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积极倾听，遇见更好的彼此
梁丹丹

石家庄市桥西区简良小学

摘　要：青少年时期是个体生长发育的关键时期，生理和心理上都经历着一系列的重大变化。青少年的可塑性

很强，是接受教育和引导的最佳时期。时代在发展，思想在更新，青少年极易与父母在观念和理念上产生摩擦甚至

对撞，亲子关系会遭受到极大的创伤。家庭教育对青少年的心理发展会产生极大的影响。良好的心理健康教育能有

效促进学生心理健康的发展。反之，也容易使学生形成些不良的心理品质，甚至发展成为心理疾病。积极倾听，是

实用且便于家长使用的技能。积极倾听的方法，可以有效解决亲子间矛盾，营造温暖和谐的家庭关系。因此，必须

认真开展心理健康教育，引导亲子关系和谐发展，消除不良因素的影响，使学生的身心健康都得到发展。
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积极倾听，能让父母和孩子遇见更好地彼此。积极

倾听实际上就是用积极向上，健康阳光的方式表达爱，

让双方都能感受到彼此的爱。积极倾听能抚慰心灵，消

除沟通交流的隔阂，拉近心与心的距离，更好地引导

孩子们成长，让家长能以平和温暖的心态呵护自己，拥

抱孩子。为了做好学生的心理辅导工作，切实地帮助孩

子走出心理阴影，迎接光明。我常与班主任和任课老师

进行沟通，最重要的是还会跟学生的家长进行电话或面

对面沟通，全面了解孩子，了解孩子的家庭，挖掘困扰

孩子的问题。这样才能从根源上了解孩子心理问题的成

因，帮助孩子从根本上解决问题。在进行心理辅导的过

程中，我使用“积极倾听”的方式帮助过很多的学生和

家长改善了亲子关系：通过表达真实感受，从而缓解心

理焦虑，安抚暴躁情绪，放松心灵。坦然面对生活中的

“一地鸡毛”，意识到事情的发生是正常且自然的，用

积极倾听的方式可以化解很多矛盾，引导他们通过自身

的成长使家庭关系走向平和温暖。其中，小文母子的案

例和大家分享。

一、背景介绍

小文，男11岁，小学五年级学生，单亲家庭，二年

级时父亲因病去世，之后一直和母亲生活。

小文是班里的学习委员，在三四年级时，学习优

秀，活泼可爱和老师同学相处很快乐，在和家长沟通

时，也是反映孩子积极向上，自信阳光。但五年级开始

小文慢慢变得暴躁起来，时常会跟同学起争执，注意力

不集中，时常完不成作业，成绩下滑严重。家长和孩子

是不可分割的，孩子心理上的问题，常与家长相关。出

现这些现象后，我及时和小文的妈妈进行了面对面沟通

和电话交流。通过沟通，了解到孩子沉迷游戏，在家时

常和母亲起摩擦，严重时会以“离家出走”来迫使母亲

“认输”，以达成自己的目的，妈妈觉得很受伤，也很

痛苦。了解到这些后，我和孩子母亲一起进行了原因分

析。

二、案例分析

（一）家庭因素

母亲很坚强，一直独立抚养孩子，对孩子的期望很

高，全心全意为孩子付出，但母亲是很强势的，属于

“权威型”家长，要求孩子事事听从。总的来说，母亲

是“事事以孩子为中心”，同时要求孩子也“事事以母

亲为主”。三四年级孩子小，很听妈妈的话，但是上了

五年级之后，孩子有了自己的想法，不再事事听从。例

如，孩子考试必须得95分以上，达不到要求，妈妈就会

对孩子进行训斥，哭诉孩子对不起自己的付出和辛苦，

还给孩子报了很多补习班。孩子学习的疲惫了，想休

息，想和小伙伴愉快地玩耍，但是妈妈都以学习为重拒

绝了。孩子身心疲惫，也没有时间和小伙伴倾诉，总是

闷闷不乐，不知如何宣泄心里的不良情绪，因此慢慢变

得暴躁易怒，开始和妈妈对着干，不认真完成作业，跟

妈妈“唱反调”，惹妈妈生气。接触到网络后，又迷上

了游戏，借此发泄心中的不满和愤怒。而且孩子一开始

并不知道父亲去世，因为妈妈告诉孩子爸爸去了很远的

地方工作，但是孩子现在大了，会根据自己家的实际情

况和亲人不经意的言行判断出父亲已经不在了这个事

实，孩子的心里是很悲痛的，但母亲对此避而不谈，不

断想办法进行遮掩。孩子身心有了很大的缺失，觉得受

到了欺骗。

（二）个人成长习惯的因素

妈妈出去工作时，不放心把孩子托付给别人，也不

敢让孩子出门找朋友玩，总把孩子一个人锁在家里，孩

子经常一个人玩，母亲留下的电话只保留了接打电话的

功能，孩子不能和朋友在网络上沟通，总是一个人读

书、学习和玩耍，久而久之，孩子越来越孤单，真心交

流朋友也越来越少。随着年级的升高，学习的知识越来

越多，也越来越难，压力逐渐增加，还总是听妈妈的各
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种唠叨，慢慢地就在沉默中爆发了。

（三）影视作品的不良导向因素

五年级时，家里按了网络，母亲不在时，小文学会

了上网，热衷电脑游戏，母子之间经常因此爆发冲突。

小文上网时，有时会看到别的孩子通过哭闹和离家出

走，跟家长争吵，迫使家长妥协、认输，屈从孩子的想

法。小文受到了这样的不良导向，觉得这样的方法既能

宣泄情绪，又能让妈妈妥协，达成自己的目的。在一些

尝试后，小文觉得自己“赢”了妈妈，当自己用这些

“招数”时，妈妈就会妥协，所以小文爱上了这种沟通

方式。

小文的家庭教育其实就是母亲的教育，缺失了父亲

和其他亲近家人的引导，有了不一样的认知和想法，妈

妈也不知道。妈妈又强势，几乎不听孩子的想法，觉得

孩子的想法不重要，有了自己全身心的爱，孩子的成长

是没有问题的。自己是大人，是孩子唯一的依靠，是最

爱孩子的，能帮孩子解决一切，但忽视了孩子心灵的健

康成长，忽视了孩子作为独立个体的成长需要，对一切

事务大包大揽，以不让孩子自由成长的方式保护孩子，

让孩子长期以来很压抑、很痛苦，从而导致母子之间的

隔阂越来越深，争吵不断，让孩子在歧途上越走越远，

严重影响了孩子的身心健康成长。

了解情况后，我积极发挥心理学知识，确立了解决

问题的根源就是转变小文妈妈的理念，引导她用正确的

方式表达对孩子的爱，同时让小文更好地理解妈妈，了

解宣泄情绪和表达想法的正确途径，帮助小文和他妈妈

消除隔阂，走出心灵困境。

三、个案处理

（一）专业引导：积极倾听。

在和小文妈妈的交流中，我会先扮演“树洞”的角

色，让小文妈妈把内心的想法尽情诉说，开始小文的妈

妈是很气愤的，然后是迷茫。但小文妈妈是很坚强。当

小文妈妈把心里的苦恼倾倒之后，又是平静乐观的。小

文妈妈平静下来后，我会先给予小文妈妈肯定，“你的

孩子真诚善良、有很强的上进心，这和你教育和督催是

离不开的”；其次，引导小文妈妈回想争执的经过。刚

开始是一件小事，但小文妈妈觉得“孩子太小”，所以

小文妈妈总是强势的把自己的想法放到孩子身上，让孩

子按照自己的想法来做事。当孩子有想法时，小文妈妈

会评价说教，并强迫孩子按照她的想法做。年龄和知识

阅历的增长，孩子越来越自主，逐渐地开始反抗权威。

小文和妈妈常会想要挣个输赢，让对方听从自己的想

法，所以争执就是必然的。再次让小文妈妈谈谈对孩子

的想法有什么观点。当小文妈妈冷静后，也意识到：其

实有时候，孩子的想法是可行的。最后，我会建议母亲

在和孩子的沟通中使用“积极倾听”的技巧，把孩子的

问题交给孩子，妈妈倾听并接受孩子的想法，给予孩子

积极的反馈，信任孩子。引导孩子探索解决问题的方

法，最终让孩子找到自己的解决方案。倾听和接受可以

促进孩子建设性的成长和转变，孩子是有能力处理生活

和学习中的问题的。

（二）专业技巧：“我-信息”和“没有输家”。

以孩子沉迷网络游戏，没有认真听课，也没有完成

家长布置的学习任务，妈妈非常生气的事情为例。小文

妈妈给我打电话诉说孩子因为游戏耽误了学习，从小文

妈妈的语气里，我能感受到她的愤怒和焦虑。在她表达

完自己的情绪后，我向小文的妈妈推荐了“我-信息”

和“没有输家”的技巧，鼓励小文妈妈和孩子一起坐下

来坦诚地向孩子说出自己因为这件事所受到的影响，向

孩子说明自己的关心和担忧。然后倾听孩子的想法，一

起讨论这件事，寻找双方都能接受的方案。之后在小文

妈妈协助下，孩子根据学校公布的教学时间表及自己的

兴趣和爱好，制定了学习、娱乐、运动和休息时间表。

当我再次和小文母子沟通交流时，这对母子彼此都非常

满意。母亲现在对孩子很放心，已开始正常上班，孩

子自己在家能根据时间表进行学习、娱乐和适当的锻

炼，精神状态很好。在这件事上，母亲和孩子谁也没有

“输”，这是她们的“共赢”。在解决属于孩子自己的

事情时，家长可以提供适当的帮助，但一定要倾听和接

受孩子的想法。让孩子亲自参与并作出决策。孩子会对

他亲自参与制定的决策有更大的执行力。

亲子间需要倾听和接受。对很多家庭来说，父母要

多一点对孩子的信任，试着学习放手。孩子可以在父母

的协助下建设性地处理学习和生活中的问题。父母不要

用权威强迫孩子去做某件事，这会剥夺孩子学习自律和

自我责任感的机会。否则，父母就会受到来自孩子的反

抗。为什么会有“反抗”呢？实际上，孩子反抗的是父

母的唠叨；是父母夺走他们自由的企图；是父母按照自

己的意愿来改变和塑造孩子自己；是父母的是非观念，

孩子有的时候不赞成父母的是非观念。

（三）专业辅导：非暴力沟通。

在和小文的交流中，我扮演“积极倾听”的树洞，

引导小文同学尽情的表达内心的想法，发泄心中的情

绪，适时传递出“我信息”表达我的认真倾听、理解和

接受。小文逐渐敞开心扉，告诉我他对母亲“强势”的

不满，以及自己的“抗争”。

在这个过程中，我体会着小文的感受和需要，问道

“听起来，对于妈妈的‘强势’，你觉得很痛苦？”

“是的，我完全没有自主决定的权利，甚至连买哪

一根牙刷也是妈妈说了算！”
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“你认为妈妈应该给予你一些自由的权利？”

“是的。我想要自由的空间。我知道妈妈爱我，我

也很爱妈妈。我知道，我只有妈妈，妈妈也只有我。妈

妈是无敌的铠甲战士，把我保护的‘密不透风’，我知

道这是因为父亲不在了，妈妈在加倍的爱我，比其他的

家里的爸爸妈妈加起来还要更加的爱我，我都知道的。

但是我有的时候真的很想自己做主。我长大了，我也能

保护妈妈。”

“我感受到了你很爱你的妈妈。”

“是的，我爱我的妈妈。她真的很不容易，很辛

苦。我其实很想每天都抱抱她，告诉她，我爱妈妈。但

是妈妈只跟我谈学习，我应该做些什么，要达成哪些目

标。如果达不到，她会指责我、否定我。当我想要表达

时，会被任意打断和否定，我的想法和感受总是被扼

杀。她让我害怕，也让我愤怒。我很难受，很痛苦，所

以我想要发泄，让她也不高兴。”

“妈妈的打断和否定让你痛苦，想发泄？”

“是的，发泄的时候会觉得很痛快，但是看到妈妈

伤心、难过，我会更加的难受和痛苦。我其实不想这样

的，这样不好。”

“你不想让妈妈难过，你想要改变?”

“是的。如果妈妈能像你这样听我说话多好。”

“你想妈妈能认真听你说话。”

“是的，就是这样！”

我意识到母子之间需要的就是认真倾听，表达自己

最深的感受和需要。在整个的过程中，我都向这对母子

示范了如何运用非暴力沟通来沟通，她们也慢慢开始学

习这样的沟通方式，彼此之间越来越能敞开心扉，理解

和接受彼此的感受和需要，她们通过自己的努力让个人

生活和家庭生活更加和谐美好。

（四）专业帮助：宣泄情绪，缓解压力的方法。

情绪需要通过正确的方式发泄，发泄了不良情绪，

心里的压力就会降低，转换上愉悦的心情再来思考问

题，很多问题可能“自动”消失。所以我给小文母子提

供了一些切实可行的方法。

（1）彼此尊重，平等交流。母子两人在共同喜欢

的音乐、美丽的风景中或其他舒适安心的环境中。彼此

尊重，把对方当成自己的“同龄人”，放在同等的地位

上，倾听对方的想法，同时敞开自己的心扉。

（2）交流日记。可以设立一个母子日记交流本，

把彼此的想法写下来，进行沟通交流。或把彼此的安排

写下来，相互尊重，互不打扰。

（3）尊重对方的私人空间和物品。提前对彼此的

私人空间和各项事务进行沟通协商，达成一致后，认真

执行，不要不经对方允许就越界。在私人空间里，可以

适当的哭泣和大喊大叫，这都是宣泄情绪的方法，不要

过多地干涉或关心。

（4）适当示弱。母亲的强势往往是因为担心失去

控制因而显得强硬，让孩子觉得“窒息”。然而适当

“示弱”，会让彼此都能自由呼吸，双方都能得到放松

和休息。请妈妈多一些信任，适时放手，孩子一定会给

妈妈积极的反馈，美好和期望一定会到来。

（5）增加亲子活动。母子可以一起去公园散步或

一起静静地看书学习，也可以一起做家务，如共同烹饪

喜欢的食物。还可以一起玩游戏，如下围棋。

（6）化批评为力量。当孩子出现不恰当的言行，

沉迷不好的事物，或没达到预期时，母亲一定要冷静，

决不能用动作和语言激化矛盾，也不能冷暴力。尝试发

掘孩子身上的闪光点，顺势加以积极向上的引导。例如

孩子荒废于游戏，家长可这样引导：共情，我理解你

学习动力不足的状态；聚焦困难，你遇到了什么具体困

难呢？聚焦资源，我注意到你喜欢玩游戏。你具体玩什

么游戏呢？聚焦资源，什么让你能坚持下来一直玩游戏

呢？聚焦资源，你游戏玩的好，是因为你拥有哪些能力

呢？能玩好游戏的孩子往往都具有出类拔萃的品质，

如，头脑灵活，善于思考，敢于打破束缚，勇于创新。

引导孩子把这些品质迁移到学习和生活中，在遇到困难

和挫折时能迎难而上。这就是化批评为力量，既能让孩

子正确认识自己，找到前进方向，又能营造和谐美好的

亲子关系！

（7）多想美好的事情。当有了愤怒的情绪或吵架

的想法时，多想想彼此的好，一起做过哪些美好的事。

为了达成这个目标，就要想办法去创造美好，增加更多

美好的亲子时光，比如来一次说走就走的亲子旅行。

四、结束语

用心成长，为爱助力。我热爱心理学，希望用自己

的专业知识来帮助孩子们走出心灵的困境，引导家长和

孩子建立和谐温暖的亲子关系。同时，我也会认真倾听

孩子们的心声，引导孩子们自己解决学习和生活中的烦

恼，让烦恼也能助力成长。我会不断地学习、努力，也

会表达自己的感受和需要，让师生关系更加和谐美好，

用“爱”来助力孩子们的成长。
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