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青春期是孩子成长的
蜕变期，也是亲子关系的
考验期。“孩子说两句就
烦”“关门不愿交流”“凡
事都要对着干”，成为不
少中学生家庭的共同困
扰。为破解家庭教育痛
点，助力家长读懂青
春、科学沟通，在这
期“家长夜校”栏目
中，泰山学院教师教育学
院副教授、山东省家庭教
育志愿服务总队第二批骨
干专家、泰安市心理学会
副会长庄建东，围绕高中
生逆反心理成因、亲子沟
通误区、核心沟通需求与
实用方法展开深度分
享，引导家长放下权
威、平等对话，以温暖陪
伴化解青春隔阂，重构和
谐亲子关系。
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“亲子沟通不畅、逆反情绪频发，根
源往往在于家长角色定位错位。”庄建东
直指亲子沟通出现问题的核心原因。中
学生正处于青春期向成年期过渡的关键
阶 段 ， 自 我 意 识 觉 醒 、 独 立 需 求 强
烈，逆反并非刻意对抗父母，而是成长
成熟的正常表现，是孩子寻求自我认
同、确立独立人格的必经过程。庄建东表
示，如果家长仍然用命令、指责、说教的
方式沟通，必然触发孩子抵触情绪，让沟
通陷入僵局。

亲子沟通最理想的模式是“成人刺
激——成人反应”，即双方以客观、理
性、平等的姿态交流，相互尊重、彼此
理解。现实中，许多家长习惯居高临下
说教、不分场合批评，形成交错式沟
通，极易引发顶嘴、沉默、对抗等逆反
行为，长期固化的“说教—指责—控
制”模式，会不断加剧亲子矛盾，让孩
子的心门越关越紧。

时代发展带来的认知差距，同样加
剧沟通困境。当下高中生信息获取能

力、网络素养远超以往，部分家长思想
观念滞后、知识储备不足，仍以“过来
人 ” 身 份 对 孩 子 学 习 、 择 业 指 手 画
脚，不仅无法给予有效指导，反而成为
孩子成长的阻力。

家长角色重构，核心是完成三重转
变：一是放下架子，摒弃权威思维，与孩
子站在同一水平线对话；二是停止说
教，多倾听少评判，尊重孩子的想法与选
择；三是持续学习，更新教育观念，缩小与
孩子的认知代沟，让沟通有温度、有共鸣。

沟通的前提是理解，理解的关键是
读懂需求。庄建东结合中学生身心发展
规律，从五对核心关系出发，拆解初高
中学生在亲子沟通中的真实诉求，为家
长精准把握沟通方向提供指引。

“这五对关系中，尊重与理解是基
础，自主与独立是核心，开放与诚实是
纽带，支持与鼓励是动力，指导与建议
是补充。”庄建东表示。他特别强调，初
中生与高中生的逆反表现存在显著差
异：初中生情绪波动更剧烈、逆反行为

更直接；高中生情绪相对稳定，逆反更
隐蔽，多以沉默、拖延表达不满，且聚
焦价值观、生涯规划等深层问题。沟通
时需区别对待，初中生侧重情绪安抚与
规则引导，高中生侧重平等协商与尊重
放权，精准匹配需求才能让沟通更高效。

在沟通方式上，庄建东推荐了“非
暴力沟通”方式。庄建东说：“‘非暴
力沟通’包括观察、感受、需要、请求
四大核心步骤，家长朋友可以尝试使
用，告别语言暴力，实现与孩子的共情

交流。”以成绩下滑与游戏时间增多为
例，家长可以这样说：“孩子，我们注
意到你最近几次考试成绩有所下降，花
在游戏上的时间也变多了 （观察）。我
们感到有些担心和焦虑 （感受）。因为
我们在乎你的成长与未来，希望你能发
挥潜力 （需要）。咱们能不能一起坐下
来，聊聊学习上的困难，找找平衡时间
的办法 （请求）。”这种表达方式温和有
力，既能传递关心，又能激发孩子沟通
意愿，有效避免冲突升级。

亲子沟通的难点在于“落地”，不同
场景下的沟通方式直接影响效果。庄建
东结合高中生身心发展特点，针对家庭
中最常见的沟通场景，为家长朋友支招。

当沟通过程中，孩子表现出强烈的
抵 触 情 绪 、 顶 嘴 甚 至 说 “ 你 别 管
我 ” 时 ， 不 少 家 长 容 易 陷 入 情 绪 对
抗，从而加剧矛盾。对此，庄建东给
出“一停二听三不说教”的口诀，帮助
家长快速稳住局面、化解冲突。“一
停”是指主动按下“暂停键”，这是化解
冲突的关键一步；“二听”是开展“共情
式倾听”，家长放下姿态，用温和的语气
引导孩子表达；“三不说教”是指转换语
言系统，使用“我信息”表达，摒弃充
满攻击性的“你信息”，比如将“你总是
熬夜玩手机，太不自觉了”，换成“当你
熬夜玩手机时，我感到很担心，因为怕
影响你休息，第二天上课没精神”。这种
表达方式聚焦家长的感受和担忧，而非

对孩子的指责，能让孩子感受到关心而
非否定，有效降低抵触心理，为后续沟
通铺垫基础。

良好的亲子关系，离不开日常的有
效互动。庄建东表示，高中生面临学业
和成长压力，不愿主动沟通往往是因
为“沟通有压力”，家长要主动创造轻
松场景，让沟通自然发生。比如要选择
合适的时机，避开孩子疲劳、烦躁、专
注 学 习 的 时 段 ， 利 用 一 起 散 步 、 做
饭、整理房间或看电影的碎片时间开启
对话，减少“刻意沟通”的压迫感，沟
通过程中不主动提及学习、不提出额外
要 求 ， 让 孩 子 将 “ 和 父 母 在 一
起”与“放松、愉悦”绑定，话匣子往
往会在不经意间打开；再就是要巧用提
问 方 式 ， 避 免 “ 审 问 式 ” 交 流 ， 摒
弃“你今天考试了吗”“作业写完了
吗”这类“查户口”式问题，多用开放
式 、 能 激 发 孩 子 表 达 欲 的 提 问 ， 像

是 “ 你 今 天 在 学 校 最 有 趣 的 事 是 什
么”“你们同学最近都在聊什么”“你对
这件事有什么看法”，同时，家长可适
度分享自身经历，向孩子寻求解决方
法，将自己从“审问者”变成“请教
者”，满足孩子的胜任感，激发其表达
意愿；再者要学会“有效倾听”，真正
听懂孩子心声，孩子说话时，家长要放
下手机、放下手头事务，保持眼神交
流，用点头、微笑等非言语信号传递专
注，不随意打断孩子的表达，哪怕观点
不同，也先耐心听完；听完后可简单复
述孩子的话，确认自己理解无误，同时
让孩子感受到被重视、被尊重。

庄建东强调，亲子沟通没有“标准
答案”，核心是尊重与真诚，家长唯有
结合孩子的特点，灵活运用这些场景化
技巧，多倾听、少指责，多陪伴、少控
制，才能逐步化解青春逆反，让亲子关
系回归和谐，为孩子的成长保驾护航。
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沟通落地 学会巧用场景化技巧


