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“如何觉察和识别亲子沟通中的心理干扰？如何把话说得更艺术一点？为何父母不能很好地倾听孩子说话？在与孩子的沟通中，一定要说服孩子才算有效吗？”近日，马
渝根教授家庭教育年度系列讲座第七讲《爱要怎么说出口——解码亲子沟通》，继续以做明智的家长为核心，从心理学的角度引导父母学习如何不焦虑地和孩子进行沟通，从
而将亲子沟通中遭遇的困惑与挑战一一化解。
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“亲子沟通是爱的沟通，同时又

带有特殊性。”马渝根提到“评判”这

一概念，亲子沟通的特殊性在于有评

判的介入，这种评判不仅仅是赞扬，

也包含责备。

人对赞扬和责备的强烈关注，从

出生后不久就开始了，本能地与父母

建立的亲情，让孩子迅速地懂得了赞

扬的价值，与此同时也懂得了责备所

带来的可怕后果。因此，评判在促进

自我管理能力的发展上至关重要。

随着年龄的增长，孩子会留意并

试图赢得别人的赞赏，同时也会担心

自己因为某件事情做得不好而受到

责备。由此可见，“评判”影响着孩子

成长过程中的心情和内在的自我体

验到的自尊。

相比他人评判而言，家庭中父

母的评判起着关键作用，它既影响

着孩子的自我构建，又塑造了亲子

关系。即使是处在青春叛逆期的青

少年，都极为重视来自父母的评

判，他们内心非常渴望来自父母的

欣赏，因为这直接影响到他们对自

己的看法和自信心的树立。

“ 孩 子 从 哪 里 理 解 父 母 的 评

判？”心理学家从大量的观察和研究

中发现，当新生儿第一次睁开眼

睛，他们的大脑已经准备好识别人

脸并作出反应了。父母用眼神、脸

色、语言和行为传递喜欢还是厌

恶，孩子根据获得的体验与感受记

录下关于爱与接纳，信任与焦虑，

恐惧与被拒绝的经历。

在 咨 询 中 ， 马 渝 根 常 常 问 家

长：“孩子和你之所以不沟通，责任

在谁？”很多家长不知道自己的语

气、语态、语速以及说话时的体

态、姿势，都会提供评判的线索，

情感更是评判的焦点，这些都会影

响到亲子沟通。

因此，马渝根提醒家长注意，

责备只是评判的一种，并不见得是

坏的，关键在于怎么用。当责备被

描述为一个行为，指明的是可以改

正的方向，责备就是一个正面教

训，可以给人力量和动力；把责备

定义为人的品质，甚至固定为人的

性格特征，比如“你不够聪明”“你

这个人心真坏”等等，传达的信息

就是完全负面的。

因此，在使用评判的时候，要看

家庭形成了什么模式，孩子需要被尊

重、被爱、被理解、被认同，更重要的

是获得父母积极的评判，激发他们不

断努力的动力。

赞扬 or责备
积极的评判有助于亲子沟通
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Q：孩子马上初三了，总是
以学习很忙，要复习功课为理
由，拒绝跟我们交流，我们也有
过反思，是不是之前对他要求太
高，经常打压他等等，请问马教
授该如何改变这种现状？

马渝根：青春期的孩子拒绝

和父母的交流，学习忙只是因素

之一，但不排除亲子关系和沟通

方式出现了问题。

家长要静下来反思，摸清楚

孩子在心理上需要帮助的是什

么？你有没有这个能力进入他

的内心，给予他安抚和鼓励？我

建议，首先重建和孩子之间的关

系，这种关系建立的基础是彼此

接纳和认可，最起码不排斥；其

次，家长在和孩子交流前，想想

自己的目的是什么，切忌洋洋洒

洒，结果既浪费了时间，又没有

让孩子获得实质性的帮助；最

后，对于青春期的孩子，家长能

给予的最大帮助就是倾听，以及

不断地在情感上做出积极热情

的回应，让孩子感觉到你关注

他、尊重他、在乎他。

Q：我家小孩马上就要上小
学了，但是孩子的专注力不够，
不能专心地做完一件事情，每次
说他两句还要发脾气，沟通根本
行不通，现在因为疫情又要居家
学习，这种状况怎么改善？

马渝根：对于马上入学的孩

子，面临社会角色的调整和变

化，需要学校这个环境培养他的

行为习惯，并在这个情景中不断

地塑造和强化，让他意识到自己

身份的转变，这不是靠家长说几

句“你马上就是一年级的小学生

了，应该好好学习了”就能达成

的。

虽然因为疫情目前无法按

时入学，家长也可以着手培养孩

子的生活习惯，为入学做好衔

接，比如几点起床，几点吃饭，几

点学习要养成好的习惯；家长要

抽出时间陪伴孩子读书，讲故

事，这里的学习不是指提前学，

不要担心孩子会输在起跑线上；

作为学校肯定有一整套关于线

上开学对孩子的要求，家长要跟

孩子讲清楚，哪怕孩子不能够完

全遵守，也没关系。

Q：孩子上初一了，考试考
得很差，但是他为什么一点都不
难过呢？感觉他完全无所谓，回
来居然说班上还有几个比他考
得更差，这种情况应该怎么跟孩
子沟通？

马渝根：孩子考差了，表现出

无所谓的态度，这就需要家长坐

下来，第一，跟孩子建立很好的关

系，了解孩子内心对待这件事情

的真实感受和体验，是真的无所

谓？还是掩饰性的不难受？第

二，可以和孩子分析，初一是系统

性学习基础知识的时候，作为学

生应该把基础打好，让孩子自己

思考这次没考好的具体原因；第

三，询问孩子学习中存在什么困

难？想要获得什么样的帮助？

前面讲座中提到了“评判”，

其中包含责备，家长切忌不要责

备孩子的学习品质，就事论事，针

对他某些不好的行为习惯，比如

懒散拖延、不专心等等，让孩子从

具体细节上进行努力和改变，从

而看到希望。

很多父母在与孩子沟通时，急于谈

问题，急于评价问题，急于表达自己的

看法和意见，显得非常强势。“爱要怎么

说出口？”在马渝根看来，作为父母应该

自主觉察和识别亲子沟通中的三种心

理干扰——

第一，缺乏倾听意识。听有 5 种

层次，一是设身处地抱着同理心专注

地听；二是听不到争议本身，先入为

主，用自己的逻辑去解释孩子的行为

和发生的事；三是只听自己感兴趣的

部分；四是心不在焉地听；五是当作

耳边风来听。“部分父母不但缺乏倾听

的意识，又常常处在后四种层次上，

造成的后果就是以己度人，自以为

是。”马渝根指出，亲子沟通最大的心

理干扰，归结于“没有听到、没有听

懂、没有听完”，导致孩子不断地解

释，父母不断地纠正，最后沟通效果

为零。

对此，马渝根建议父母，首先要

抱着尊重、坦诚、专注、非评判的态

度进入倾听的状态；其次，在沟通过

程中，如果涉及到孩子的隐私，要让

孩子感受到安全；最后，要保持客观

态度，避免先入为主。

第二，企图说服孩子。如果以说服

为目的，用自己的逻辑代替孩子的逻

辑，用自己的关注点代替孩子的关注

点，用自己的判断代替孩子的判断，这

种“伪沟通”显然无法真正走进孩子的

内心。最好的办法是找到双方对某一

问题的共同认识。

马渝根举例，比如孩子没有考好，

父母第一时间给予孩子情绪上的接纳

“我知道你这次考得不好，你也很难

过”，再引导孩子“你很想改变这个状况

是吗？我们来讨论一下究竟哪些原因

导致这次考试不太好”，或者“你觉得哪

些方面有什么需要帮助的”找到亲子之

间的共识，以此展开讨论路径，找到解

决方法，分析利弊，让孩子作出选择。

第三，忽视孩子的情绪。父母对孩

子情绪的关注和回应，直接决定了孩子

是否参与交流的热情和意愿。马渝根

谈到，有的父母喜欢在孩子没有考好时

说：“这次考试只是一次挫折，没关系，

下次努力就好了。”这句话听起来好像

很有道理，但你关注了孩子的感受吗？

能对孩子现在的感受起到什么样的安

抚？能够迅速地让他从消极情绪中出

来吗？

此刻，父母扮演的仅仅是一个好好

先生，除了包容以外，没有起到任何作

用，孩子也不觉得自己的情绪被父母理

解。换句话说，这是在溺爱孩子，父母

希望孩子每时每刻开心，哪怕考得不

好，开心就行了，显然无法办到，这种忽

视等于关上了孩子表达或发泄消极情

绪的大门。

自我觉察
排除亲子沟通中的心理干扰

“怎么跟孩子好好说话”“怎么让孩

子听得进你说的话”“怎么让孩子愿意

跟你说话”，在马渝根看来，做到这三点

这是亲子沟通最理想的状态。其中，

“怎么跟孩子好好说话”是最基础的前

提。

这一点恰恰是大多数父母的烦

恼，马渝根提醒父母，责任不在孩

子，关键在父母。“每一次和孩子的沟

通，实质上都是父母自我内心的‘修

行’。”琐碎的日常沟通需要倾注大量

的精力和耐心，父母如何好好跟孩子

说话，面临的挑战是不断变化的。对

此，马渝根提倡父母修炼四字诀——

静虚柔弱。

“静”是指心要静。无论遇到什么

问题，作为父母，内心一定要平静。孩

子遇到困难会焦虑、会害怕，作为父母

感受到孩子处于很焦虑的浑浊状态，首

先要静下来客观地审视发生了什么事；

其次思考跟孩子谈的目的是什么？除

了解决问题，更主要的是通过这件事情

如何帮助孩子成长，吸取教训也罢，体

验到新的感受也罢，都需要父母以“静”

待之。

“虚”是指虚怀若谷。作为父母，最

重要的就是上善若水，虚怀若谷。拥有

这种格局和心胸的父母，不局限于就事

论事，不局限于眼前发生的，就不会浮

躁。无论孩子发生了什么事情，心态不

焦虑，不是说非得马上要把它解决，徐

徐图之，方为上道。

“柔”是指以柔克刚。与“刚”相比，

“柔”其实具备更为强大的力量，这种力

量就是爱，但是爱不一定非得通过嘴巴

说出来。大部分孩子犯错的时候，内心

是非常愧疚和忐忑不安的，不断的指责

只会让孩子产生对抗；如果换成柔柔的

抚摸，让孩子感受到来自父母的爱和接

纳，自然地把愧疚转为改变的动力。

“弱”是指学会示弱。强势的父母

必然导致孩子走向两个方面，要么孩

子弱，因为强势只会带来更多的支配

和控制；要么孩子学会对抗，以强对

强。父母学会示弱，孩子内在的力量

才会被诱发出来，变得越来越强大，

成长得越来越快。

在做到“静虚柔弱”的基础上，马渝

根还告诫父母，跟孩子沟通一定要拒绝

虚假站位。“现在很多家长误解扭曲了

‘赞美式教育’。”马渝根指出，赞美教育

不是讨好，不是无时无刻不把夸奖挂在

嘴上。虚假的赞美往往会让孩子生气，

因为他们分辨得出哪些是真挚的赞扬，

哪些是心不在焉的敷衍。因此，虚假的

赞美和一味的夸奖并不有助于孩子的

成长。

好好说话
亲子沟通是父母内心的“修行”

马渝根教授家庭教育系列讲座（七）


