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沉迷手机、作业拖拉 都是亲子冲突缘由

避免寒假里“相看两厌”
“好好说话”是关键

“晚睡晚起，生活懒散、不规律。”“她老说我唠叨，多说一句就嫌烦，还摔门走开。”“没在家呆着挂念，回家没几天吵架。”寒假期
间，记者从几位家长口中得知，随着亲子相处时间增多，亲子关系越来越紧张，仿佛和孩子进入了“相看两厌”的阶段。

实际上，寒假里是打造和谐亲子关系的良好时机，如何协调好亲子关系，度过一个喜庆祥和的春节假期呢？几位心理老师针对
生活中常见的亲子问题，给出了自己的解决办法。 □现代金报 |甬上教育 记者 马亭亭

如何避免亲子冲突？
家长学会沟通很重要

“孩子老说我唠叨，多说一句就嫌
烦，摔门走开。”“处处监督他，可越管越
不听，特逆反，老跟我顶嘴，和我对着
干。”……在不少父母眼中，以前孩子那
么可爱听话，而现在青春期就变了一个
人，还常常发脾气，说不了几句话就抬
杠。

那么,作为家长，要如何跟孩子沟
通，孩子才更容易听得进去呢？

针对这个话题，宁波国家高新区外
国语学校心理老师廖夏俊说分享了“长
颈鹿语言”式的沟通方法:

“长颈鹿语言”又称“爱的语言”，是
教育领域和非教育领域解决争端的最
好沟通方式，它有四个步骤。

第一步：表达你的观察。
非暴力沟通的第一个要素是观察，

并且表达出你的观察。注意是“观察”，
而不是你的“评论”。

在亲子沟通中，应该尽量地使用客
观的事实，替代评价指责。评价和指责
是一种贴标签的行为。评价和指责传达
的信息是，你就是这样的人。说出客观
事实则不一样，描述事实而已，任何事
情都是可以修正的。描述事实，既不夸
张也不指责。让孩子在情感上更容易接
受，属于正面管教的方式。

第二步：表达你的情绪感受。
我们要像长颈鹿的长脖子一样保

持我们喉咙的通畅，表达出我们的情绪
感受。作为家长在和孩子的互动中，要
觉察到自己当下的感受，并且能够准确
描述出来，越具体越好，比如感到开心、
害怕、焦虑、受伤、喜悦等等。明确且具
体地表达感受，还要注意区分感受和想
法之间的不同。

第三步：说出你的需要。
我们要像长颈鹿一样拥有大心脏，

用我们的爱和慈悲心表达增进对孩子
的理解和连接。

当我们学会识别自己的感受和需
要时，我们可以这样说：“我感到（觉得）
___，是因为我需要（想要）___”，例如：

“你把你的衣服和袜子都整齐地放进了
抽屉，我觉得很开心，是因为我需要房
间保持整洁。”当我们与孩子沟通时，也
要了解到孩子的感受和需要，可以说:“你
感到（觉得）___，是因为你需要（想要）___
吗？”例如：“你的同学叫你外号，你感到难
过，因为你需要被尊重，是吗？”

第四步：提出具体的请求。
当你做到没有批判地描述出问题

后，并联结到自己的感受和需要后，就
可以向孩子提出具体的请求了。如果只
是让孩子不做什么，孩子也许会感到困
惑，不知道我们想要什么。所以，我们需
要明确告知对方，我们希望他们采取何
种行动。

请求需要在了解沟通双方需要的
基础上，用温和的方式提出自己的要
求。家长提出请求的同时一定要关注孩
子的需要以及反馈，及时调整，消化孩
子可能的反抗和负面的语言。

B 孩子做作业拖拉
家长千万别急着吼

“孩子做作业总是拖拉磨蹭，效率
很低。”“到现在假期作业还没做几
页，再这样下去又要临近开学恶补作
业了。”在假期生活中，孩子做作业磨
洋工、拖延行为成了很多家长头疼的
棘手问题。

宁波市中小学生成长指导中心
“甬教师”、宁波科学中学心理老师
王岱莹说：

遇到这样的问题，有些家长会采
用催促唠叨、惩罚施压、加强控制等
方法去“对付”孩子，但往往事与愿
违，引起反作用。

如何拯救作业拖延症孩子？
首先，家长要平心静气看问题。人

在过于激动时，负责思考与决策的大
脑皮层就会失去功能，导致我们很难
对状况做出正确判断和处理。所以，
当你看到孩子拖延而忍不住火冒三
丈时，首要是给自己“灭火”。其次，要
分析孩子拖延症背后的原因，觉察家
庭教育中的不当之处，并调整相应的
教育措施，从根源上帮助孩子转变观
念。

这些小策略，帮助孩子们应对拖
延症：

任务分解法：将一个看起来庞大
的任务按照轻重缓急和难易程度进
行划分。在一开始任务启动困难时，
宜先安排相对容易但较为紧急的内
容。当任务已经启动并且获得一定成
就感时，可趁热打铁安排具有一定挑
战性，紧急且重要的任务。

结构性拖延：这个方法的前提是
接受“拖延”的存在，假如我们有五六
个任务要做，当你因各种原因导致第
1 个任务进行不下去时，可以跳过去
做后面的第 2 件事，或者是第 5 件事。
这个时候你看起来似乎在“拖延”第
一个任务，实际上你做了后面的多个
任务，时间并没有浪费。

微习惯养成：微习惯就是你强迫
自己每天做的微不足道的积极行为。
如每天背一个单词，每天做一个仰卧
起坐，每天走 10 步等。微习惯的优势
在于它易于完成和坚持，不会给个体
带来压力，且“一不小心”就超额完
成，能带来成就感，提升自我效能感，
这反过来又能强化行动力，形成良性
循环。

及时奖励法：大脑更偏好“即时满
足”，这是游戏吸引人的原因之一。参
考“游戏”的设置，我们在完成任务时
也可设置一些强化奖励，给孩子的“边
缘系统”一些甜头尝尝，这有助于增强
其自控力，减少拖延行为。强化可以是
增加孩子喜欢的事物或给予他精神上
的鼓励表扬，也可以是撤销孩子厌恶
的任务，比如可以三天不刷碗。

总而言之，“拖延”行为的形成不
是一日之果，调整改变也不会是一日
之功。它的调整与改变离不开家长的
爱心、耐心和平常心。

A 孩子沉迷手机
家长需看到孩子内心需求

寒假里，忻女士为了让儿子少玩电
子游戏伤透脑筋。她介绍，儿子正读初
一，平常周末在家就喜欢用手机、iPad
玩游戏，现在放假了，晚上玩电脑有时候
到凌晨一两点都不睡觉。春节里，家长顾
着招待串门拜访的亲戚朋友，孩子更是
关在房间里肆意游戏。

一气之下，忻女士断开了家里网络，
这一下子惹怒了儿子，双方大吵一架后
立即转入冷战，此后无论干什么儿子都
情绪低落，也不说话。“以前孩子很听话，
怎么现在成这样了？没了我可以，没了网
络就不行。”忻女士无奈地叹气。

对于这个问题，宁波市鄞州中学心
理教师邵巧倍给出了自己的解决意见：

孩子沉迷于手机怎么办？建议家长
首先思考孩子为什么沉迷手机，如果家
长对于手机的使用本身存在沉迷的现
象，那么家长要去管理孩子沉迷手机这
事也会变得更加困难重重。此外，家长要
预防对孩子过度控制，我们要预防的是
过度沉迷手机，而不是正常使用。

家长应该看到，孩子沉迷手机可能
是现实生活与内心理想之间的过渡性空
间，这个空间承载着非凡的功能，背后是
孩子内在的心理需求无法在现实生活中
达成：

1.情绪宣泄功能：手机可以承担安
抚和短时缓解长期压抑的负面情绪的功
能；

2.逃避现实功能：手机可以承担逃
离现实挫败感的功能；

3.社交与情感需求：手机的虚拟人
际互动可以替补现实人际互动的缺憾；

4.成就与影响力需求：手机游戏晋
级的喜悦可以转移日常成就与影响力亏
损。

当一个孩子的真实需求能够在现实
生活中更加被看见、被允许、被鼓励，这
个过渡性空间的功能才会慢慢萎缩。

当我们从家长和孩子双方的角度，
以接纳之心认真审视了沉迷手机这件发
生在家庭中的危机事件之后，可以采取
一些方法去应对。

1.与孩子统一战线：我们要直面问
题，而不是针锋相对。

2.家庭的集体娱乐：丰富家庭生活，
策划家庭集体娱乐活动，哪里缺位哪里
就有补位。

3.协商手机使用规则：对于家庭中
手机的使用规则，家长不妨与孩子好好
商量一下。

4.及时奖励好的变化：执行规则过
程中，孩子任何好的变化，都需要被家长
看见并强化。

5.寻求外援与支持：特殊情况下，如
果孩子沉迷手机的程度对身心健康造成
了重大影响，寻求专业机构的帮助也是
必要的。

假如家长可以在问题中寻找契机，
那么短时期内孩子沉迷手机的问题，说
不定会成为整个家庭一段深刻的共同成
长经历。


