
家长会听，孩子才肯跟你聊
□ 李峥嵘

近期，一种现象引发社会关注：越

来越多的年轻人包括青少年付费在网

络平台上寻求陌生人倾听心声，却对身

边“免费”的父母紧闭倾诉之门。这不

禁引人深思：为何父母难以成为孩子情

感上的“心灵树洞”“安全港湾”？

阻碍沟通的壁垒，如同“三
座大山”

付费倾诉的背后，是对安全、无评

判情感支持的刚性需求。当父母无法

满足这一需求，往往意味着在过往的亲

子互动中，一些行为模式悄然筑起了阻

碍沟通的壁垒，如同“三座大山”——

第一座大山：否认情感体验。当孩

子情绪低落，父母关切询问“怎么了”，

孩子如果回答“我不高兴”时，一些家长

可能脱口而出“小孩子能有什么烦恼”

“这点小事儿也值得摆脸色”。心理学

研究表明，情感本身并无对错之分——

它是人类对外部世界的自然反应。

理解必须始于接纳。当孩子的情绪，

无论是愤怒、悲伤还是喜悦，被父母直接

否定或轻视，孩子会逐渐怀疑自身感受的

真实性，丧失准确识别与表达情感的能

力，最终选择沉默。心理学研究指出，父

母对子女情绪的“忽视”或“反对式”回应，

是破坏情感联结的重要因素。

第二座大山：打压表达意愿。当孩

子主动分享校园趣事时，父母一句“别

管那么多闲事”，如同冷水浇头，会严重

打击孩子表达热情。长此以往，孩子分

享见闻的积极性必然受挫。而当父母

转而抱怨孩子“不交流”时，却往往忽略

了自身正是浇灭其表达火苗的“始作俑

者”。这种打压，本质上是剥夺了孩子

练习沟通、获得认可的机会，使其在父

母面前感到“言多必失”。

第三座大山：贸然干预与评判。当

孩子鼓起勇气诉说困难（如校园人际冲

突），父母常急于“灭火”：“这好办，我找

你老师”或“按我说的一二三步做就

行”。这种看似“高效”的回应，往往带

有居高临下的姿态。

人本主义心理学强调“非指导性原

则”的重要性：当一个人意识到他已被

彻底理解时，他才能够伸展自己，关注

新的可能性。若父母总是迫不及待地

提供解决方案或评判对错，孩子感受到

的不是支持，而是自身能力的被否定。

每一次倾诉仿佛提供了被“精准打击”

的靶子，孩子逐渐对跟父母聊天这件事

心生畏惧，甚至产生习得性无助感。

成为“安全树洞”的三大支
柱：理解、支持与尊重

超越倾听技巧，要成为孩子真正信

赖的“树洞”，父母需要筑牢三大支柱：

第一，理解与共情。

以身作则：要求孩子做到的（如情

绪管理），父母自身需率先垂范。若父

母动辄咆哮，却苛责孩子“脾气坏”，其

说教必然苍白无力。

情绪分离：孩子的不悦未必针对父

母。若询问“怎么了”遭拒，父母应避免

陷入“我好心你却不领情”的对抗。成

熟的表现是理解“他此刻需要空间”，并

传递“我在这里，随时等你”的接纳感。

共情的本质是尝试穿上对方的鞋子，感

受其世界，而非急于将其拉入自己的轨

道。有时，默默陪伴（如安静地坐在孩

子身边），比追问更有力量。

第二，陪伴与支持。

位置的艺术：陪伴是“并肩同行”，

支持是“立于身后”，而非“冲到前面”包

办代替。如同引导口渴的牛到河边，却

不可强按头饮水——理解需求、提供环

境是支持，何时喝、喝多少则由牛决定。

慎言“为你好”，这句饱含控制意味

的话语常令孩子窒息。真正的关心，是

尊重孩子的感受和选择权，建立基于理

解的联结，而非实施控制。

第三，尊重与珍惜。

视其为独立个体，承认孩子是有独

立思想、情感和隐私权的“人”。他有权

持有不同观点或保持沉默。父母应传

递的信息是，“你的感受和想法，无论是

否与我一致，都值得被尊重”。

珍视沟通契机：当孩子主动交流，

务必珍视。一边看着电脑、手机，一边

心不在焉地回应“嗯啊”，都在关闭未来

的沟通之门。

严守信任堡垒：孩子托付的秘密，

绝不可成为社交谈资或笑料。尊重隐

私是建立心理安全感的基石。包括物

理空间（如房间）与心灵空间，未经允许

不可贸然侵入。

归根结底，亲子关系的质量决定

了沟通的深度。家长会听，孩子才肯

讲。唯有拆除“三座大山”，筑牢“三大

支柱”，亲子之间那条本应畅通无阻的

情感之河，才能重新奔流不息。父母

这座天然的、深情的“港湾”，才能真正

成为孩子心中无可替代、值得信赖的

“心灵树洞”。

（作者系北京日报出版社副总编

辑、教育科普作家）

学有道
用心理学提高学习力

暑假会出现家庭的各种冲突，主要

涉及孩子的时间管理。孩子用“逼迫”

“心不甘情不愿”等词，表现出情绪对抗，

而“偷玩后感觉不好”证明孩子本质是向

上的，只是缺乏方法。深层需求其实是

希望获得尊重和信任，而非单纯对抗。

关于时间管理部分，需要提供可操

作的系统方案，家长设置“观察期”降低

焦虑。承诺试行某计划一周，请家长暂

不干预，到期验收效果。特别要注意的

是，家长要避免说教感，青春期孩子对

“你应该”“你必须”极其敏感。

（作者系中国科普作家协会会员、高
级心理学教师）

案例反思

青春的路上一个人独自行走，是
否有很多心思无
人倾诉，很多想法
无人理解？那就
给大耳叔叔写信
3548004514@qq.
com，我 愿 意 成
为你的朋友！

大耳叔叔：
您好！

我是一名初中生，暑假

期间，我和弟弟经常因为一

些小事跟爸妈发生激烈冲

突。他们希望我们写完作业

再玩；而我想先玩，最后留些

时间来写作业。在他们的逼

迫下，我经常心不甘情不愿

地写作业，中途趁爸妈不注

意偷看电视或找各种理由看

会儿手机。其实，这种“偷

感”一点也不好，每天提心吊

胆，但又停不下来想要“摸

鱼”。这种状态让我很难受，

想求助您帮我合理规划时

间，让学习和娱乐两不误。

希望我和弟弟的这个暑假可

以在“母慈子孝”而非“鸡飞

狗跳”的氛围中度过。

小川

我不想每天被逼着写暑假作业
□ 曹大刚
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小川同学：
你好！

感谢你的信任，你的来信我认真读

了几遍。

我很能理解你的感受，你的这种挣

扎恰恰说明你是一个有责任感、渴望成

长的孩子，只是暂时还没找到与父母、

与自己和解的方式。

在父母的眼里，学习是重要紧急的

事情，他们看着你每天重要紧急的事情

不做，却做着不重要而又不紧急的事

情，会带着焦虑情绪讲话，就容易把事

态激化。

你提到的核心矛盾是“先学还是先

玩”，这背后其实是对我们时间规划能

力和自控力的挑战。

我们可以尝试一下。

第一，用“时间块管理法”替代模糊

安排。我们经常习惯说“玩一会儿再

学”，但“一会儿”是多久？缺乏明确界

限会让计划失效。

尝试将一天划分为多个 45 分钟

“专注块”+15分钟“自由块”（可根据任

务调整）。例如：9∶00-9∶45 写数学作

业，9∶45-10∶00自由活动（喝水、听歌），

10∶00-10∶45背英语单词，10∶45-11∶00

玩手机。下午，安排运动或兴趣时间。

这样会让父母看到你在主动作规划。

使用计时器严格分段，培养时间感

知力；自由时间不超过15分钟，这是赢

得父母信任的基础。

第二，设计“学习和娱乐”的平衡规

则。心理学中的普雷马克原理指出：高

频行为（娱乐）可强化低频行为（学

习）。简单说，用玩激励。

你可以询问父母：“完成2个‘专注

块’后，我能看30分钟电视吗？”同时，主

动把手机交给父母保管。

第三，给大脑“真正休息”而非“虚

假放纵”。你说“偷玩手机却感觉不

好”，是因为刷短视频带来的碎片化刺

激会加重焦虑。试试替代方案：自由时

间做“恢复型休息”：跳绳、拼乐高和宠

物玩等。但避免“消耗型休息”，如漫无

目的刷手机、看冗长综艺等。

最后，允许自己“不完美”，当天计

划如果完成75%就算成功。把父母的监

督转化为“支持系统”，可以对自己说：

他们不是监工，而是我的“外挂大脑”，

在我意志力薄弱时提供“提醒服务”。

真正的自由不是想做什么就做什

么，而是有能力选择何时做、如何做。这

个暑假，你会收获比“写完作业”更重要

的东西，那就是对自己人生的掌控感。
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