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智慧亲子沟通的正确打开方式

摘要：随着进入青春期，孩子面对的课题越来越多，难免产生心理困扰，如果亲子之间沟通不畅，不仅无助于

问题的解决，还会使亲子关系日渐疏远。实践表明，智慧亲子沟通是化解孩子心理困扰的一剂良药，它应该以共情

式倾听作开篇，以正向表达作引导，以共进行动收尾。只有化解了亲子沟通障碍，父母才能筑起守护孩子心理健康

的第一道屏障，与孩子共同成长。
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近年来，亲子沟通障碍逐

渐成为很多家庭面临的一大教

育难题，常常有儿童青少年因

与父母争吵而离家出走，甚至

轻生、自残。父母们想为守护孩

子的心理健康筑起第一道屏障，

但又苦于难以打开孩子的心门，

破解这一僵局的关键在于提升

亲子沟通的智慧。

笔者曾在本校高一年级的

心理课堂上开展过一个小调查：

“在与父母沟通的过程中，你最

希望他们怎么做？”大部分学生

都提到了两点：第一，希望父母

能够认真听自己说话，不随意

打断或急于评判；第二，希望父

母能够给自己传递一些有价值

的信息，而不是一味说教或唠

叨。孩子对父母的需求貌似很

简单——听得用心、说得有效，

但做起来难，要达成这两点，父

母需要付出爱心，更需要付出

智慧。那么，智慧亲子沟通体现

在哪些方面？正确的打开方式

又是怎样的？笔者认为亲子沟

通的智慧应该包括倾听的智慧、

表达的智慧与行动的智慧，它

应该以共情式倾听作开篇，以

正向表达作引导，以共进行动

收尾。

一、倾听的智慧：以共情

式倾听作开篇

共情式倾听要求父母设身

处地地为孩子着想，解读孩子

话语中所传递的情绪，再用自

己的语言描述出孩子的情绪，

从而让孩子感受到理解与尊重，

进而愿意将更多内心深处的想

法和感受细细道来 [1]。当父母没

有抱着共情的姿态去倾听孩子

时，一方面，父母很难听懂孩子

所表达的内容；另一方面，孩子

感受不到尊重与爱，会在一次

又一次的失望中逐渐丧失与父

母沟通的欲望，进而关闭心门，

回避或拒绝与父母对话。在亲

子沟通中，想要做到共情式倾

听，父母应从以下两个方面作
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出调整和改变。

（一）看见孩子的情绪

青春期的孩子正处于成长的动荡期，各种成长

压力接踵而至，他们难免会产生一些负面情绪。对

孩子而言，亲子关系是最重要的亲密关系，所以他

们非常渴望来自父母的理解和认同，也会忍不住向

父母倾诉。比如，孩子有时会向父母抱怨“今天下午

学校篮球赛我们班险些就成冠军了”“某某同学居然

在背地里说我坏话”“这次考试估计又要考砸了”……

表面上孩子表达的是一件件事情，实际上背后隐藏

着各种情绪，或遗憾或伤心或紧张……很多时候，孩

子说这些并不是想让父母帮忙支招，只是希望能有

人能懂他，而许多父母却忽略了这一点，反而想要

急于去纠正孩子的看法或急于提供建议。

正确的沟通应该是先关注情绪再关注事情 [2]。

面对孩子的这些抱怨、牢骚或者“吐槽”，父母不妨

如此回应：“只差一点点，确实有点儿可惜。”“看得

出来，他们这样说让你很伤心。”“科目那么多，确

实很难准备充分。”……这样的表达是在回应孩子你

看见了他的情绪，会让他感受到理解和关爱，从而

拉近与父母的距离。反之，如果明明已经看见孩子

进门就垂头丧气，或者泪水已经在眼框里打转，还

假装什么都没看见，或者武断地认为孩子“矫情”，

进而横加指责，直接抛出建议，这种忽略感受的陪

伴和粗暴的沟通方式会给孩子的心理造成伤害，使

亲子之间越来越疏远。

（二）接纳孩子的情绪

正面情绪和负面情绪共同构成了每个人的心

理世界，但在陪伴孩子的过程中，多数父母往往对

孩子的负面情绪表现出强烈的抵触。当看到孩子被

烦躁、悲伤、愤怒等情绪所困扰时，父母多是去否

认、压制或贬低，比如“这没什么大不了的”“这

点儿小事，有什么好担心的”“你大度一点儿就好

了”……这类回应中透着指责，指责孩子小题大做、

自寻烦恼、小肚鸡肠等。父母否定了孩子的感受，

孩子的应对方式无非两种：要么戴着面具与父母沟

通，要么回避与父母对话。

正确的沟通方式应该是先接纳孩子的感受再提

出建议 [3]。“看得出来，他这样做让你很生气！”“有

没有想过你为什么这么生气？”“现在做点儿什么能

让自己不那么生气？”……类似于这样的沟通是在接

受孩子负面情绪的基础上，引领孩子去寻找与负面

情绪相处的方式方法。任何一种情绪都有它存在的

意义，帮助孩子学会管理情绪的关键是让他认识到

情绪的多样性，并在此基础上去挖掘每一种情绪的

作用和价值，然后去探索自身与它相处的方式。

世界上最无效的三种教育方式是讲道理、发脾

气和刻意感动 [4]。在面对青春期的孩子时，这三种

方式尤其要不得，因为教育者没有站在被教育者的

立场去体验、去思考，缺乏共情的教育只能满足教

育者自身的需求，无法走进被教育者的内心深处。

而共情式倾听既是智慧沟通的开篇，也是智慧沟通

的基础。

二、表达的智慧：以正向表达作引导

正向表达指用积极、肯定、明确的方式来传达

自己的想法、感受和需求 [5]，呈现形式多用“我字

句”，并且以客观事实为基础，如“我观察到”“我感

觉到”“我相信”……父母在与孩子沟通的过程中应

多用正向表达，即多关注积极的方面，多用肯定鼓

励的语言，多传递条理清晰的内容。共情式倾听能

让父母明白“如何听，孩子才会说”，正向表达则指

引父母探索“如何说，孩子才会听”，只有这两者实

现了连续和闭环，教育才有效果。下面从顺境与逆

境两个方面详细阐述父母如何在亲子沟通中运用正

向表达对孩子进行教育引导。

（一）顺境时助孩子明确方向

表扬是一门需要父母不断修炼的艺术，其目

的在于激励和鼓舞。孩子考试取得了好成绩，如果

只是说“你太棒了”，显然孩子会有些迷茫：“我棒

在何处？”这样的表扬没有做到具体化，孩子知道

自己成功了，但没有领悟到将状态延续的要义。所

以，在表扬的过程中指出孩子可迁移的良好行为

和品质很关键。“看见你为迎接这场考试一直在有

序复习，我很欣慰，继续保持这种认真努力的状态

吧！”这样的表扬能让孩子意识到他做得好的地方

是什么，从而继续坚持下去。

（二）逆境时助孩子心怀希望

在芝加哥的一所高中，学生在毕业前如果有
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课程没通过，成绩单上会显示“暂未通过”。这个

“暂”字很绝妙，它暗示学生，一门课不及格，不代

表你完了，学习的脚步还没停下，只要继续努力，

就会有通过的一天。这就是心理学教授卡罗尔·德

威克提出的“成长型思维”理念。对于深陷逆境的

孩子，父母应通过正向表达让他保有对未来的期待

和希望。父母不妨这样鼓励孩子：“接下来这段时

间，我觉得如果你能够克制自己玩游戏的冲动，增

强自制力，你会更喜欢那样的自己。”“给自己定

一个小目标，然后不断地向它靠近，你会感觉特别

充实。”积极正向的表达会让孩子感受到你更在乎

他本人，而非只关注成绩，因此会倾向于采纳你的

建议。

孩子的成长过程是一条线，不是一个点，当下

的状态无论是顺还是逆，都将被跨越。父母们要坚

信，只要孩子不停止向前的脚步，他终将迎来一个

属于自己的未来，而这个未来不应该被眼前的成或

败所定义和限制。

三、行动的智慧：以共进行动收尾

亲子沟通除了“听孩子说”和“说给孩子听”，

还包括“做给孩子看”。行动是最有力的语言，能

给孩子最好的引领。富有智慧的亲子沟通最有力量

的部分就是亲子共进的行动，在这个过程中，父母

无疑是最重要的带领者。其实，父母养育孩子的过

程也是养育自己的过程，孩子成长的过程也是父母

提升的过程，孩子所经历的每一件事情都是促进父

母反思的契机。在亲子共进的行动中，父母应努力

做到以下两个方面。

（一）以身示范，为孩子作榜样

有的父母教育孩子不要说谎，要说到做到，而

自己却经常欺骗孩子，不兑现诺言。这种行动和语

言不一致的教育方式会造成孩子价值体系的混乱，

让孩子无所适从。主动承认自己的错误、主动整理

自己的物品、主动放下或远离手机、主动规划自己

的时间等都是父母希望在孩子身上看到的积极品质，

要想让孩子做到这些，那么父母首先就要在陪伴孩

子的过程中展示出相应的行为。

（二）保持职责和边界的清晰性

99%的养育问题源于父母缺乏边界感 [6]。在许

多父母的观念中，帮助孩子是理所应当的，他们也

因此包揽了许多本该属于孩子的事情，侵犯了孩

子的自由，限制了孩子的成长。还有部分父母打着

“为孩子好”的名义满足自身的控制欲，大到择校

择业，小到吃穿用度，总是忍不住发表意见或者横

加干涉。界限清晰简单来讲就是指“你的事归你，

我的事归我”。在亲子沟通中，父母应与孩子作好

职责的区分，从而更好地保持边界的清晰性。例

如，父母负责打造温馨的家庭环境、营造温馨的家

庭氛围、调配合理的一日三餐等；孩子负责学习的

安排，包括目标的确定、时间的规划、作业的完成

等。当父母和孩子每天都有自己该做的事情，各种

事情的安排紧凑有序，这就说明亲子沟通已经进入

和谐有效的状态。

父母们要记得，优点和缺点都是孩子的“特

点”，成绩好或成绩差都不应该影响你对他的爱。

当抱着开放包容的态度去陪伴孩子成长时，父母会

更愿意听他细细说，陪他慢慢做。

总之，孩子的成长从来不是他一个人的努力，

而是一家人的托举。在孩子迈向成熟独立的成长道

路上，随着思想的日益丰满，烦恼和困惑也必将日

益增多。而富有智慧的亲子沟通是勇气和力量的源

泉，能让他们在感受到理解、关爱、支持和引领的

状态下向上生长、向阳生长。

参考文献

[1]崔凤芹. 怎样听，孩子才肯说——“共情式倾听”在亲子

沟通中的应用[J]. 中小学心理健康教育，2019（8）：68-69.

[2]李梅. 听到“左右”逢源 说到“情”投“意”合[J] .中小学

心理健康教育，2021（5）：71-73.

[3]周欣念. 警惕亲子沟通中的“虚假共情”[J]. 心理与健

康，2022（7）：24-25.

[4]李凤珍. 看见·读懂·协助——陪伴青春期孩子成长的三

部曲[J]. 中小学心理健康教育，2022（9）：78-80.

[5]李凤珍. 用智慧传递父母之爱[J]. 中小学心理健康教育，

2023（36）：77-78.

[6]李平，张杲阳. 从“涵容”视角看亲子沟通的听说艺术[J]. 中

小学心理健康教育，2022（32）：77-79.

编辑 / 于 洪  终校 / 石 雪


