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亲子非暴力沟通

——避免冲突的同时表达家长的不满

沟通的前提大原则：对事不对人

家长可以质疑孩子的某些事情做得不够好，但不要质疑孩子整个人，更不要给孩子贴标

签，作负面的定位。

或许很多家长并不觉得自己否定了孩子，可是你的贴标签行为，直观的让孩子感受到你

“对他的质疑和否定”。

接下来就要用关键对话开始有目的的沟通了！

总共分五步：

第一步：以事实开场，用数据说话（注意这段表述中不得包含负面的评价词，也不要包含敏

感词）

以事实开场，用数据说话，这就要求家长们把平时孩子做的一些不好的事情，客观的描

述出来，最好带上具体的时间、频次，但切记不要用上“懒、拖拉、磨蹭、有惰性、不认真、

不自觉”等形容词，也不要说“你总是、又、一直、常常、经常、老是”这类带有批判性的

敏感词。

你所有贴标签的词汇会使孩子“茫然不知道如何改正”“我就是这样一个人，我改不了。”

第二步：创建安全的沟通氛围，明确意图

用一个句式创建安全的沟通氛围，表达自己此次交流的意图：

句式结构：“我不是要批评/指责你……事实上我也理解/体谅/心疼你……我只是想要跟你一

起探讨一下，如何更好的去解决现有的……问题。”

第三步：情绪诚实，说出自己内心的真实感受（注意：感受不等于评价）

正向感觉词汇：开心、高兴、欣慰、幸福、心安、心里美滋滋，感觉人生圆满等

负向感觉词汇：担忧、不安、烦躁、忐忑、失落、气馁、挫败、灰心、无助等，最好避免说

“你太让我失望了”

第四步：具体化对孩子的诉求

对孩子的要求要合情合理，具体化。最好符合“5W2H”原则：

第五步：以开放式问句结尾，把话语权交给孩子，注意倾听

询问孩子开放式问题，如“关于这个问题你有什么想法？没关系，我们开诚布公，你可以如

实的说出来。”

如何有效倾听：倾听孩子时候，你会向孩子表示出你对孩子刚刚所讲的一切内容感兴趣

1、保持目光接触（孩子与你的目光对视时，孩子会觉得你对他所讲的内容很感兴趣）

2、消除分心（如果孩子挑在妈妈做事的情况下与父母进行沟通，请妈妈放下所有的手头上的

事情，面对你的孩子，给予孩子全身心的关注）

3、倾听时切忌开口（可以使用：微笑，点头，摸孩子头以这样的方式来支持和鼓励孩子的表

达，切忌不要打断孩子思维的连贯性，这样他会觉得沮丧，不愿继续与你交谈）

4、让孩子知道你在听（描述出孩子所说的话——一个感受）



“智护计划”家庭教育个性化指导学习任务

2

5、不要一味批评孩子（很多父母问孩子在校的生活和学习的怎么样！可孩子往往只会回答“很

好或者还好”其原因是孩子他们害怕批评指责，倾听孩子需要保持一个耐心！

如孩子连续好几天作业都写得很晚，家长不满。

第一步：以事实开场，用数据说话：

崽，今天星期六，这周 5 天，你有 4 天都超过 11 点才洗漱睡觉。其中，周一写作业到

11:10，上床关灯已经 11:45；周二写到 11:25，睡觉超过 12:00；周三好点，11:20 睡的；周四

最晚，写完已经超过 11:30，睡觉也在 12:00后；周五早一点，11:15写完，11:40睡觉。

（此时，千万不要指责说类似于“你天天晚上磨磨蹭蹭到深更半夜。回到家从不马上写作业，

总是要先玩一通。”）

第二步：创建安全的沟通氛围

我不是要指责你作业写太晚，事实上我也理解你学习压力大，作业多，我也心疼你学得

很辛苦，很累。我只是想要跟你一起探讨一下，如何更好的去解决作业问题，争取早点休息。

第三步：情绪诚实，说出自己内心的真实感受

知道吗，每次看你将近 12 点还没睡时，我感觉很烦躁、很担忧。晚上睡得晚，我担心你

第二天早上起不来，上课精神状态也不好。另外，你现在正是长身体的时候，我焦虑晚睡会

影响你的成长发育。你没睡，我也睡不安稳。

第四步：具体化对孩子的诉求

我们不说太长远，至少接下来的这一个星期，真心希望你可以争取做到 3 天以上 10:30
之前完成作业，11点前关灯睡觉。

第五步：以开放式问句结尾，把话语权交给孩子，注意倾听

那关于这个问题，你有什么想法？


