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避免给孩子下价值判断
要客观地描述他的行为

很多时候，孩子与父母之间的关
系是很微妙的，关心的话到嘴边却变
成嘲讽甚至挖苦。

宁波市名班主任张璐彦提供了一
种“长颈鹿语言”。张璐彦介绍，所谓

“长颈鹿语言”就是要用看得高远、静听
心声、剥离伤刺的方式去交流，要具有
同理心，去理解孩子的感受和需要。如
此，便能改变亲子之间对立的局面。

“首先要用观察的语言，‘你这孩
子太懒了’，这句话是评价，‘现在已
经十点了，你还没起床’，这是观察。

‘今天早上你真没有礼貌’，这才是评
价，‘今天早上奶奶和你打招呼时，你
的眼睛看向了别处’，这是观察。”张
璐彦说。

她认为，使用观察的语言是迈出
亲子沟通的第一步。尽量避免给孩子
下价值判断，而是要客观描述他的行
为。之后亲子双方都要尽可能表达自
己的感受和需要。在互相理解对方的
想法后，家长可以提出具体“请求”，
希望孩子能做出怎样的改变，而不是
要求或者强制他。

“‘我希望你花十分钟时间收拾
一下自己的房间’，这是一句平等的
与孩子交流的话语，因为它具体、正
向、可执行。”张璐彦说，很多家长都
喜欢提一些抽象的要求，比如，希望
孩子不要做一个自私的人。这种不明
确的指令会更有可能触及到孩子的
逆反心理。

当亲子沟通变成亲子“不通”

家长要学会倾听、注意方法
主动迈出沟通第一步

■“以幸福之名 守护少年的你”主题论坛

为什么孩子不愿意

对我敞开心扉？不管我说

什么孩子都不听，我该怎

么教育他？父母为什么总

是不理解我，总是把他们

的想法强加在我身上？

这些困惑可能很多

家长和孩子都曾遇到过。

而“小候鸟”因为和父母

长期分隔两地，他们的亲

子沟通更容易出现问题。

近日，甬上直播间聚焦亲

子沟通话题，开设“以幸

福之名 守护少年的你”

主题论坛，邀请来自宁波

市教育科学研究所、浙江

师范大学附属芦江书院、

宁波开放大学家庭教育

研究院等单位的专家，共

同探讨亲子沟通的良方，

为少年儿童拥有更好的

家庭环境出谋划策。

三十多分钟的论坛，

观看人次达到7.83万，网

友们纷纷为专家们提出

的沟通方式点赞。
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异地也要多“陪伴”孩子
让他们感受温暖亲情

近年来，随着城市化进程的
加快，有很多家长不得不离开孩
子去外地打工，孩子基本上只有
在寒暑假的时候才来到父母所
在的城市。这种家庭的亲子相处
时间相对较少，自然也会出现不
少亲子沟通问题。当亲子沟通变
成亲子“不通”，那么很多亲子矛
盾就会不断出现。

“这是一个社会面的大问题，
沟通好与坏，有一个关键因素，
就是陪伴。当父母无法在孩子身
边的时候，就做一些适当补偿，
比如通过视频聊天可以保持亲
近感，不会因为长时间的不见面
而变得疏远。”宁波开放大学家
庭教育研究员院长林志标说，远
程的亲子沟通要定期化，给孩子
一定的期待：每到这个时间，就
能跟爸爸妈妈沟通，这会增强亲
子之间的粘性。

“见面时，记得给孩子一个拥
抱，肢体接触是最容易传递感情
的，但也是最容易被忽略的。”林
志标认为，亲子沟通是可以学习
的，虽然可能在和孩子交流的过
程中不可避免会有一些冲突、对
立的情况，但是家长们也不必过
于担心。通过学习，可以掌握一
定的沟通技巧，哪怕和孩子分隔
两地，也能让他们感受到亲情的
环绕。

倾听也是一门学问
家长要和孩子实现“共赢”

宁波市教育科学研究所研究员
徐晓虹在她长达二十五年的心理咨
询经历中，发现青春期的孩子最容
易和家长出现亲子沟通问题。

徐晓虹从认知维度、目标维度、
方法维度等方面去分析如何增进亲
子关系。首先，家长们要明确自己的
角色。比如作为父母，就要站在孩子
这一边。其次，对于孩子的期望要适
度，要依据孩子的整体素质水平而
定，并且这个期望和孩子自身的价
值观、人生观相关，家长要和孩子一
起成长，实现“共赢”。

最后，要注意沟通的方法，她以
“恒河猴实验”为例，“毛绒玩具妈
妈”和“能给猴子喂食的机器人妈
妈”，这两者之间，猴子选择前者。这
个实验揭示了亲密关系并不是给予
物质就够了，温暖的怀抱对孩子来
说更为重要。哪怕是猴子，对亲密关
系的需求也是大过于对食物的需
求。

同时，徐晓虹反复强调了倾听的
重要性。她认为，会讲不如会听，倾听
也是一门学问，“听”是需要用“心”
的。家长们往往说得过多，而亲子冲
突往往都是从口舌之争开始的。

“在倾听的过程中，要保持良好
的情绪和中立的态度，家长要尤其
注意，尽量不要把自己工作生活中
的负面情绪带到亲子沟通中。”徐晓
虹说。
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