
  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            

 

 

✅真诚倾听，不打断不评判 

孩子说话时，放下手机，注视他的眼睛，认真回应。即使不认同，也先听他说完，再说：“我理解你的感

受，不过我觉得……”小宇妈妈后来在孩子讲述文学社活动时全程倾听、未加批评，之后孩子主动分享的次

数明显增多。 

✅利用碎片时间，营造轻松氛围 

一起散步、做家务时随口聊天，轻松的氛围让孩子更愿意开口。小华和妈妈一起洗碗时，妈妈随口提到

“楼下花开了”，孩子笑着接话：“我们学校高一楼墙边的花也开了，学生社团还去拍了照。”这样的小瞬

间，成为沟通的桥梁。 
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二、孩子不愿沟通的原因 

1) 家长习惯“教育者”姿态：常

以命令语气说话，如“你必

须……”，让孩子感到压抑与

反感，逐渐失去沟通欲望。 

2) 话题单一，动辄说教：每次

开口都离不开学习、成绩，

孩子觉得像在听“思想教育

课”，自然想逃离。 

3) 倾听不够，敷衍回应：孩子

说话时家长看手机、忙家

务，心不在焉，让孩子觉得

“说了也白说”，逐渐沉

默。 
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一、孩子不愿与家长沟通 

高一学生小华的妈妈近来

忧心忡忡：每次想问问孩子学

校的情况，他不是低头玩手机

敷衍一声，就是直接回一句

“没什么好说的”，转身回房。

饭桌上想聊几句，他也只顾埋

头吃饭，不愿抬头。亲子之间

仿佛隔着一层看不见的玻璃

——看得见彼此，却触不到内

心。这种“问一句答半句”的现

象，在不少高中生家庭中并不

罕见，令父母既焦虑又无力。 

 

 

 

 

三、改善亲子沟通的具体建议 

✅转变身份，从“指挥”到“伙伴”         

遇到事情多询问孩子的意见，例

如：“周末想放松的话，你更想去散步

还是看打球？”让孩子感受到被尊

重。小华的妈妈后来试着问他：“你觉

得参加学生会能学到什么？”孩子反

而愿意分享更多。 

✅从兴趣切入，打开话匣子 

选择孩子感兴趣的话题入手，比

如他喜欢打球，就聊聊最近的球赛；

喜欢某个明星，就谈谈相关动态。小

华的爸爸偶然提起孩子喜欢的乐队，

原本沉默的小华一下子打开了话匣

子，从音乐聊到校园趣事，交流变得

轻松自然。 

 
 



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

四、经常被吼的孩子，性格会怎样？ 

不少家长都有类似经历：孩子调皮或拖延时，一时情绪失控就吼了出来。然而，经常被吼的孩子，性格

往往悄然发生变化。邻居家的小男孩明明，因写作业稍慢常被爸爸吼，原本活泼开朗的他，逐渐变得沉默寡

言。 

 

经常被吼，可能带来哪些影响？ 

     大脑发育受影响 

相关研究表明，长期处于吼骂环境中，孩子大脑中负责语言和逻辑的区域可能发育受阻，而负责恐惧与

应激反应的区域则过度活跃。这容易让孩子形成“我什么都做不好”的自我否定思维。 

🔄 模仿暴力沟通方式 

孩子从父母身上学习如何应对情绪。家长用吼叫震慑孩子，孩子也可能学会用激烈方式表达情绪，有的

在家发泄，有的在外一点就着，成为“小火药桶”。 

        形成逃避与推责习惯 

经常被吼的孩子容易产生恐惧心理，遇事第一反应是逃避惩罚，而非反思自己。他们可能养成找借口、

推卸责任的习惯，长大后面对职场或人际矛盾时，也难主动承担。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  我们给出的建议有哪些？ 

     及时按下情绪暂停键 

怒火上涌时，先离开现场 10 分钟，冷静

一下。让过度激动的杏仁核“降温”，避免冲

动吼叫，给孩子也给自己一个缓冲的空间。 

     转换沟通语气 

家长把指责型语言如“你怎么这么笨”换成

“我们一起看看问题出在哪”。用理解与支持

代替批评，让孩子感受到被帮助，而非被否

定。 

               做情绪管理的榜样 

孩子会模仿父母的情绪处理方式。家长情

绪越稳定，孩子面对问题时也越从容。通过

自身的冷静与温柔，引导孩子学会理性应对

情绪。 

     守护孩子的心理健康 

若沟通持续不畅，或孩子情绪长期低落，可

寻求学校心理老师、心理咨询师等专业支持。

及早关注，为孩子撑起一片晴朗的心灵天空。 
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教育不是单方面的吼叫，而是一场共同成长的修行。家

长的克制与温柔，深刻影响着孩子性格的塑造。唯有管住脾

气，才能真正托举孩子的未来，给予他们从容而挺拔的人生。 

 

当你需要帮助时 

 

 

 

 


