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写给每一位正在和孩子"较劲"的父母

如果你翻开这本手册，多半是因为你已经受够了这样的循环：想好好说一句，孩子却把门一摔；你越追问
，他越沉默；你刚想讲道理，眼泪或怒火先到了。你说的话没错，但就是说不进心里去。

这本手册不教你"如何让孩子听话"，而是帮你把每一次对话，从对抗重新变回连接。我们基于非暴力沟通（
NVC）与积极倾听技术，结合育见未来心理咨询十年一线家庭咨询经验，把它拆解成一套"拿来即用"的工
具：20 组高频冲突场景的标准话术、3 个可立即上手的微练习，以及每章末尾的"本周行动卡"。我们相信
，改变不一定从孩子开始，往往从父母换一种说话方式开始。

第一章 沟通底层逻辑：先连接情绪，再处理问题

1.1 青春期的大脑正在"施工"

很多家长误以为孩子的叛逆是"故意气我"。从神经科学看，真相并非如此。青春期孩子大脑中负责情绪反应
的杏仁核异常活跃，而负责理性判断、冲动控制的前额叶皮层要到二十多岁才完全成熟。简单说，孩子不
是"不想好好说"，而是"生理上很难好好说"。

当冲突发生，孩子的情绪脑先上线，理性脑暂时下线。此时你讲的任何逻辑，都会被当成攻击。理解这一
点，是缓和亲子冲突的第一步：你面对的不是一个"坏孩子"，而是一个"失控中的大脑"。

1.2 为什么一开口就吵

绝大多数亲子冲突，不是因为"说什么"，而是因为"怎么开口"。我们习惯用三种句式开头："你为什么不……
""你总是……""我都是为你好……"。这三种开头，几乎必然触发孩子的防御系统。

• "你为什么不写作业？"——孩子听到的是指责，回应是辩解或回避。
• "你总是玩手机！"——孩子听到的是否定，回应是"你才总是唠叨"。
• "我都是为你好。"——孩子听到的是控制，回应是"那你别管我"。

防御一旦启动，对话就结束了。我们真正要练习的，是把"对人"的评判，转化为"对事"的观察。

1.3 先连接，后纠正

一条核心原则请务必记住：先处理情绪，再处理事情；先修复关系，再纠正行为。 当孩子情绪激动，先说"
我看到你很难过"，而不是"你先去把作业写了"。关系好比管道，管道通了，道理才流得进去。管道堵了，
道理只会积在门外。

第二章 20 个高频场景话术：从"你为什么不"到"我观察到"



下面挑选四个最具代表性的冲突场景，给出"容易踩雷的说法"与"推荐的说法"对照。完整 20
组场景请见手册附录。

2.1 手机与屏幕时间

• 容易踩雷："你再不放下手机眼睛就瞎了！"（威胁+夸大）
• 推荐说法："我注意到你今天刷了挺久短视频，我有点担心你的睡眠。我们聊聊怎么定个大家都舒服的规
矩？"
• 关键点：用"我注意到"代替"你总是"，用"我有点担心"表达感受，而不是用"你"开头审判。

2.2 学业成绩

• 容易踩雷："才考这点分，你平时都在干嘛？"（否定人格）
• 推荐说法："这次数学比上次低了些，你自己怎么看？是哪块卡住了，需要我帮忙找资源吗？"
• 关键点：把评价权还给孩子，先问"你怎么看"，再谈支持。

2.3 早恋与交友

• 容易踩雷："你才多大就谈恋爱，不许来往！"（禁令引发逆反）
• 推荐说法："我听说你挺喜欢那个同学，能跟我聊聊他什么地方吸引你吗？我也好奇你的想法。"
• 关键点：好奇代替审判，孩子才愿意向你敞开心门。

2.4 作息与拖延

• 容易踩雷："天天熬夜明天又起不来，说了多少遍！"
• 推荐说法："我观察到最近你睡得比较晚，白天精神不好。我们一起看看，是什么让你晚上舍不得睡？"
• 关键点：拖延往往是对白天压力的补偿，先理解，再调整。

其余 16 个场景涵盖：考试焦虑、兴趣班冲突、家务分配、兄弟姐妹比较、网络游戏、衣着打扮、零花钱、
升学选择、老师投诉、同学矛盾、饮食挑食、运动锻炼、隐私边界、顶嘴反驳、情绪低落、拒绝沟通等，
每一组都配有可直接套用的话术模板。

第三章 倾听与复述练习：把对抗变成对话

3.1 积极倾听三要素

积极倾听不是"听着就行"，而是让孩子感受到"你真的听懂了我"。它由三要素构成：

• 专注：放下手机，眼神平视，身体前倾，用肢体说"我在"。
• 不打断：忍住想给建议的冲动，让孩子把话说完。
• 反馈：用你自己的话复述他的意思，确认你听对了。

3.2 "我信息"表达公式

把指责性的"你信息"换成"我信息"，冲突立刻降温。公式是：



我信息 = 事实观察 + 我的感受 + 我的需求

示例："你刚才摔门（观察），我有点害怕也难过（感受），因为我真的很想好好和你说话（需求）。"这套
表达不攻击对方，只暴露自己的脆弱，反而更容易换来孩子的柔软。

3.3 复述确认与共情反射

当孩子说"烦死了，不想上学"，别急着劝。试试复述："听起来今天学校发生了让你特别烦的事，你有点撑
不住了，是吗？"这就是共情反射——你没给方案，却让孩子觉得"被看见了"。被看见，就是情绪开始流动
的时刻。

第四章 冲突后修复：道歉、复盘与关系重建

4.1 修复性对话四步

没有不吵架的亲子，重要的是吵完怎么收。修复性对话四步：

1. 认错：父母也要道歉，"刚才我吼你，是我的情绪失控，对不起。"
2. 复盘：等双方平静，一起看"刚才发生了什么"，不带指责。
3. 约定：下一次类似情况，我们各自可以怎么做。
4. 连接：用一个拥抱或共同活动，把关系"焊"回去。

4.2 家庭会议操作指南

建议每周一次、固定时间、不超过 30 分钟的家庭会议。规则：人人有发言权、不翻旧账、用"我信息"表达
、最后选一件本周一起做的好玩的事。家庭会议是练习沟通最安全的演习场。

4.3 本周行动卡

• 行动一：本周对孩子说一句"我注意到……"开头的观察句。
• 行动二：孩子情绪上来时，先复述一次他的感受再说话。
• 行动三：选一个冲突场景，用"我信息"重写你平时会说的话。

结语

沟通是一门可以练习的手艺，不是天生的天赋。哪怕你今天只做到了"先听再说"，也是关系修复的开始。育
见未来心理咨询愿陪你一起，把家变成一个孩子敢说、愿说、说得好的地方。

如需一对一家庭咨询或免费心理评估，请拨打
13260073136，或前往山东省济南市槐荫区张庄路街道远大购物广场 3 号楼 1 单元 1418
室。育见未来，从好好说话开始。


