
用“倾听”与“理解”，打开亲子沟通之门
暑期，家长与孩子朝夕相处的时光多了

起来，不过，相处中的那些无法沟通、无效沟

通的时刻也对亲子关系提出了考验。国家三

级心理咨询师、助理社会工作师王柳对此做

出反思与总结：真正的交流不仅是语言的传

递，有效的沟通也不是靠高密度的话语，达成

对彼此的理解，需要先学会倾听。

孩子呱呱坠地时，婴儿的哭声就像一份

加密电报，而父母的倾听则是解码的重要一

环，听得懂“哭声”，才能明白孩子传递的需

求。王柳告诉家长，捕捉、解读声音是人类收

集信息的重要方式，我们的DNA里刻着“倾

听”的本能，当人被倾听时，大脑中会释放催

产素和血清素，人的焦虑水平也会降低。因

此，倾听行为在育儿的道路上举足轻重，甚

至，“听”比“说”更重要，只有先听懂、再回应，

才能避免亲子沟通中的鸡同鸭讲、对牛弹琴。

王柳也从另一方面做出提醒：育儿是一种

示范，“会倾听”的家长能教给孩子理解并尊重

他人的能力、通过“倾听”进行学习的能力，这

有利于他们建立良好的人际关系，找到更好的

学习状态，在未来赢得更加幸福的人生。

从“听”的繁体字“聴”出发，王柳还分享了

小学低年级的孩子对“倾听”的理解。孩子们发

现，“聴”中有耳朵、眼睛，还有一颗心，他们认

为，“这说明沟通时，要看着对方的眼睛，不能

一边看手机一边听”以及“在他人说话时，不能

随意打断，要等对方说完再发表意见”。

“孩子们的回答让我有些意外，同时也在

反思自己。”王柳表示，无论是交流时的心不在

焉，还是在分享中被插话或打断，都是极其不

舒服的体验，可家长常会在无意之间这样对待

孩子。这也表明，或许不是孩子不愿意与家长

交流，而是家长没有递给他们开口的“邀请

函”。“有时，闭嘴也不失为一种智慧。”王柳说。

在日常生活的场景中，如何很好地倾听

孩子？王柳建议家长用耳朵去捕捉关键词，感

受孩子表达时的语气、语速、语调，认真接收

孩子传递的信息；用眼睛认真看，告诉孩子

“此刻我的眼中只有你”，人的面部表情、肢体

动作等非语言信息也包含着丰富的情感；此

外，还需要用心去体会孩子的感受和需要，做

出适当回应。在这一过程中帮助孩子学会识

别、表达情绪，用共情与理解帮助孩子上好情

绪调节的第一课。

此外，王柳也为家长们疏解沟通中的焦

虑情绪支招：通过倾听走进孩子的世界，了解

和尊重他的兴趣爱好，培养起共同话题，就是

在解决亲子无效沟通的关键性矛盾，尤其是

面对青春期孩子不愿交流的情况，家长更不

可急于求成，要通过倾听来实现“让爱先于道

理抵达”，许多问题就迎刃而解。

学习苏门家风家教，汲取沟通的智慧
以苏洵、苏轼、苏辙为代表的“苏门家风”

具有丰富而深刻的内涵，代代相传、影响至

今。“家教、家训、家规、家风的形成与传承，离

不开教育中沟通的智慧。”眉山师范附属小学

校长岳自奎从“三苏”家风家教谈起，与家长

分享其中的教育启示。

每个孩子都是一颗独特的星，能否散发

出独属于他的光芒，很大程度上取决于家长

对教育的理解。岳自奎指出，新时代教育强调

德智体美劳“五育并举”持续推进，评价方式

和评价内容越来越指向核心素养。家长需看

到，“分数”并不是衡量孩子的唯一标准，要拿

出远见与定力，不盲目焦虑与内卷。在这一方

面，不妨向千年前的苏家“取经”。

在苏洵看似不务正业、游学四方时，父亲

苏序选择“纵而不问”，面对来自亲友、街坊的

“压力”，他也只答道：“非尔所知。”后来的苏洵

跻身“唐宋八大家”之列，与两个儿子并称“三

苏”，盛名流传百世。“理解而非控制，看到孩子

的独特性。”岳自奎谈道，“像苏序那样，家长站

得高、望得远，才是孩子真正的起跑线。”面对

教育，家长不应以狭隘的眼光、唯分数论来束

缚孩子的无限可能，要积极回应德智体美劳全

面发展的时代命题，以对教育、对孩子独特的

理解和坚定的信心来孕育教育的底气。

读懂孩子，优化沟通，除了“踩稳”成长节

奏，还需要家长提升学习能力和自身素养，从

而与孩子有更多共同语言。“孩子一年读十几

本书，而家长却一本书都懒得翻。”岳自奎提

醒，家长不能只顾着严格要求孩子而忽略了自

身的成长，要像苏洵那样，注重日常生活中的

言传身教，起到榜样作用，用行动引领孩子进

步。同时，家长要在学习中建立科学的教育意

识，因地制宜、与时俱进地规划孩子各个阶段

的成长任务，才能筑起孩子坚实的发展平台。

教育不是培养“听话”的孩子，而是培养

能独立思考的人。家长实现从“共情”到“共

鸣”的进阶，才能更好地将正确的价值观种在

孩子的内心深处。程夫人“不发宿藏”的非义

不取，培养了苏轼兄弟“不残鸟雀”的仁爱之

心；苏门两代人的示范引领，造就了“一家三

父子，都是大文豪”的文坛奇迹，两兄弟在宦

海沉浮中从未偏离正道。

“家庭教育需要重视孩子正确价值观的

培养。家长多共情而少指责，用行动诠释正确

的价值观，与孩子产生共鸣、心灵相通，才能

有效地传承优良品质。”岳自奎说，“孩子成长

为什么样子，最佳的参照便是家长。家风的延

续，不在于训诫，而在于点滴中传递的理解与

尊重。学习苏门家风家教的沟通之道，家长要

时刻做孩子身边的引领者、共情者、共鸣者，

让他们在亲子共长、师生共长的滋养下，发现

自我、发展自我、成就自我。”

AI赋能，搭建亲子间的数字桥梁
当中学生熟练地使用各类 AI 软件完成

作业，当算法推送的信息成为孩子们认知世

界的主渠道，当盯着手机屏幕取代了亲子间

的眼神交流，许多家庭正面临前所未有的沟

通困境，亲子关系如何迎接科技变革带来的

沟通挑战？AI时代，如何构建更有韧性的沟通

方式？成都七中万达学校通锦校区党委副书

记、校长梅培彦为家长提供了可供参考的应

对之道。

“家长首先要理解人工智能正在深刻重

构青少年的学习方式、社交模式和思维习惯，

了解 AI 时代亲子沟通的深层变革与核心挑

战，才能把专注点从孩子的成绩单转向数字

素养培养，每个家庭每月可以召开一次‘技术

圆桌会’，亲子间重塑沟通内容。”梅培彦举

例，家长可以和孩子共同讨论AI答题中容易

被忽略的边缘视角，用主动思考抵御被动操

纵。过程中可以采用“苏格拉底式提问”引导

孩子自己得出负责任的结论，强调“工具中

立，使用有责”，将AI 伦理决策权逐步移交到

孩子手中。

其次，建立家庭“数字隔绝时空”对于增

强现实中的情感联结至关重要。如，设置每周

六上午为“无屏时段”，亲子共同烹饪、玩桌

游、爬山、露营或徒步。“关键并非时长，而是

专注质量——父母需以身作则，彻底放下手

机。”梅培彦指出，从神经科学来看，面对面互

动能激活镜像神经元系统，促进共情与信任

感生成，这是数字交互无法替代的。家长也可

以尝试学习使用孩子常用的积极网络用语，

拉近与他们的心理距离。

在亲子互动的过程中，家长也可以通过

邀请孩子担任家庭“首席 AI 体验官”，向他们

学习前沿 AI 技术、使用新工具，变被动接受

为共同成长，跨越数字鸿沟。当孩子成为家长

的小老师，他们会产生很强的责任感和价值

感。过程中，家长也需真诚学习而非敷衍，多

问“为什么”，积极填补知识盲区，以开放心态

拥抱未知。

“不没收手机，家长担心孩子

熬夜玩儿；上交手机，孩子担心隐

私被窥探。”对此，梅培彦

建 议 召 开“ 家 庭 会

议 ”来 解 决 问

题，制定“家

庭数字公约”，家长与孩子各自列出使用电子

设备的期待与担忧，共同起草书面化公约并

定期修订，家长也可以借此机会培养孩子的

自我管理能力。

梅培彦呼吁，批判性思维是面向未来不

可或缺的能力，家长要注重培养孩子“多源验

证”的习惯。如看到社交媒体热点新闻，一起

搜索不同信源报道，对比差异并追问：“谁在

发布信息？信息发布的目的是什么？”鼓励孩

子对AI生成内容进行质疑、寻找漏洞。“AI无

法理解人类情感的复杂矛盾性，深度共情是

亲子关系的核心黏合剂。一切建议的关键在

于行动，家长可以从今日做起，与孩子共同搭

建亲子间的数字桥梁。”梅培彦说。
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从“鸡同鸭讲”到无话不谈

解锁亲子沟通的“心”钥匙
■ 本报记者 马晓冰

明明是“好心提醒”，话到嘴边却变成了厉
声训斥；想和孩子聊聊心里话，却发现不知
从何说起；理想中的亲子关系是和孩
子做“无话不谈的朋友”，可现实中
总和他“话不投机半句多”……

良好的亲子沟通是建立
和谐亲子关系的基础。而
如何提升沟通能力、优
化沟通质量是令许多
家 长“头 大 ”的 难
题。近日，四川省
家庭教育公益宣
传 活 动 天 府 家
长“慧”2025年
第六期在眉山
市举办，3 位
嘉宾围绕“亲
子 沟 通 ”主
题 ，为 家 长
介绍有效沟
通的理念与
方法，帮助
家长与孩子
共同成长。
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家长会是家校沟通的桥梁，也是

拉近彼此距离、深化共育情谊的契机。

我尝试打破传统的“汇报式”模式，通

过营造温馨、平等的交流氛围，让家长

会成为一场心灵的对话、一次情感的

共鸣。

傍晚，教室里情意融融，正在等待

家长们的光临。我特意将桌椅围成圆

形，桌上摆放着孩子们亲手制作的小

卡片和盆栽，营造出轻松温馨的氛围。

家长们陆续到来，脸上带着些许期待

和好奇。我微笑着迎接每一位家长，与

他们亲切交谈，缓解他们的紧张情绪。

家长会伊始，我并没有急于汇报近

期教学成绩或提出新阶段的学习要求，

而是分享了几件发生在班级里的暖心

小事：小 A 在集体劳动中主动承担重

活，即使满头大汗也毫无怨言；小B看

到同学受伤，主动搀扶他上下楼梯，细

心照顾；小C在班级活动中积极出谋划

策，展现出出色的领导才能……这些看

似微不足道的小事，却深深打动了在

场的每一位家长。我明白，他们眼中闪

烁着欣慰的光芒，脸上洋溢着自豪的

笑容，既是因为听闻自己孩子在学校

里有值得称赞的表现，同时，家长也为

老师能注意到自家孩子细枝末节的变

化而感到信任和高兴。

随后，我邀请家长们分享孩子的

兴趣爱好和在家中的表现。小 D 的妈

妈说，孩子最近迷上了绘画，每天放学

回家都要画上几幅；小E的爸爸提到，

孩子对科学实验充满好奇，经常在家

做一些小实验；小F的妈妈则分享了孩

子如何照顾生病的奶奶，展现出孝顺

懂事的一面……家长们你一言我一

语，分享着孩子的点点滴滴，教室里充

满了欢声笑语。

在轻松愉快的氛围中，家长们逐

渐敞开心扉，与我畅聊孩子的教育问

题。我们共同探讨如何培养孩子的责

任感、如何引导孩子养成良好的学习

习惯、如何帮助孩子纾解成长中的烦

恼……家长们说，这样的家长会让他

们受益匪浅，老师没有给家庭教育施

加压力，而是通过了解孩子的在校表

现来反思孩子的阶段性成长，还学到

了许多实用的教育方法。

家长会结束后，许多家长依然意

犹未尽，围着我继续交流。他们纷纷表

示，这次家长会让他们感受到了老师

的用心和真诚，也让他们对孩子的未

来充满信心。

这次家长会让我深刻体会到，家校

共育的关键在于“以心换心”。只有用心

倾听家长的心声，用心感受孩子的成

长，才能真正走进他们的内心世界，建

立起彼此信任、相互支持的共育关系。

暑假里的一天，我让女儿去楼下扔垃圾，有鼓鼓

囊囊的两大包。女儿以为很重，我告诉她：“里面多是

塑料袋、塑料盒，很轻的。”她好奇地打开一看，果然

如此，有装蔬菜的塑料袋、装水果的塑料盒、各种零

食的小包装袋等，均是一次性塑料制品。

女儿问我：“爸爸，我们家一天要产生多少塑料

废品？”

“这个没数过，反正现在买什么都有塑料袋包

装，很方便。”我漫不经心地回答。

“爸爸，您知不知道，1 个普通塑料袋在自然环

境中降解需要200年甚至更长时间，也就是说，我们

今天丢弃的塑料袋，可能在数百年后仍然存在于地

球上，对土壤、水源和空气造成持续污染。”女儿若有

所思地说，“我们家一天就要给土地带来这么大的负

担啊！”

女儿的知识来源于学校的教育，她的讲解让我

闻之惊心。虽然这几年一直在提倡“环保”和“垃圾分

类”，但我们家执行得确实不到位。想到这里，我不禁

有些羞愧。

坐在沙发上，我陷入沉思。在我的童年里，菜市

场里的蔬菜多用稻草捆扎，人们采购生活用品大多

用帆布包和尼龙网兜；而现在，各种超市、生鲜店为

了便于零售蔬菜，大量使用塑料盒或塑料袋，塑料制

品泛滥成灾，给生态环境带来了沉重负担。即使有的

塑料可降解，但时间成本也太大了。

我主动找到女儿：“那怎么改善这种情况呢？”

“从咱家做起呀，从明天开始，我们减少使用一

次性塑料袋和塑料盒！”女儿像一个环保志愿者，给

我布置了“暑假作业”。

从那以后，我们家严格执行低碳绿色的环保理

念，外出采购自带环保袋、买菜不买带塑料包装的、

买零食不买过度包装的、确需使用的塑料袋重复使

用……另外，我们全家开始参与废物利用行动，鼓励

孩子做一些小发明、小创造，比如，把饮料瓶做成笔

筒、塑料盒做成手工艺品等。在女儿的监督指导下，

我家产生的一次性塑料废品大幅度减少，就算使用

了塑料制品，也做到物尽其用。

后来，我将这段环保经历发到学校的“家长微信

群”，引起较大反响，减少产生一次性塑料废品的“暑

假作业”由此在几十个家庭展开。女儿给我布置的这

道“暑假作业”，我决定坚持做下去，让环保成为日常

生活中的重要内容。

““以以心换心心换心””的家长会的家长会
■ 王修英

女儿给我布置““暑假作业暑假作业””

■

陈
莉

■ 张文美

作为教师，我习惯于在讲

台上传播知识的星火；作为母

亲，我沉醉于陪伴孩子成长的

每个瞬间。暑假的一天，我牵

着女儿的小手，走进了那片被

蝉鸣笼罩的树林，开启了一场

关于生命蜕变的探索之旅。

踏入林间的刹那，燥热的

暑气顿时消散。阳光穿过层层

叠叠的梧桐叶，在地上投下斑

驳的光影，像撒了一地的碎金

子。女儿突然停下脚步，竖起

食 指 抵 在 唇 边 ：“ 妈 妈 ，你

听！”此起彼伏的蝉鸣忽远忽

近，仿佛整片森林都在演奏夏

日交响曲。她踮起脚尖，鼻尖

沁出细密的汗珠，眼睛却亮得

惊人。

我们像两个侦探，沿着梧

桐树干仔细搜寻。树皮皲裂的

纹路里藏着许多秘密，我们屏

息凝神观察蚂蚁列队搬运食

物、蜗牛慢悠悠地留下爬痕。

突然，女儿拽着我的衣角惊

呼：“妈妈快看！这里有副‘小

铠甲’！”顺着她手指的方向，

一个琥珀色的蝉蜕牢牢攀附

在树干上，在阳光下泛着透明

的光泽。

我蹲下身，和女儿平视这

个神奇的自然造物。蝉蜕的前

足像钩爪般紧扣树皮，腹部整

齐排列着环状纹路，背部裂开

一道整齐的缝隙——我向女

儿解释，这是蝉宝宝破壳而出

的生命之门。女儿用指尖轻轻

触碰，又像怕惊扰什么似的迅

速缩回。“它好轻啊，”她压低

声音说，“像一片枯叶，又像一

件水晶盔甲。”

“你知道吗？”我抚摸着蝉

蜕解释道，“这个小家伙在地

底蛰伏了 3 到 5 年，才等到破

土而出的夏天。”女儿瞪圆了

眼睛，掰着手指数年头，不由

自主地发出“哇——”的感叹。

我们继续寻找，在蕨丛中发现

了一只刚蜕壳的蝉，它嫩绿

的、蜷缩着的翅膀正慢慢舒展

开来。女儿屏住呼吸观察，恍

然大悟：“原来蝉蜕是它们的

婴儿服呀！”

夕阳西沉时，女儿的小布袋里已经

装了20来只形态各异的蝉蜕。她坚持要

把它们放在书房的玻璃罐里：“这样就

能天天看见生命的奇迹了。”归途中，她

忽然仰起汗淋淋的小脸问我：“妈妈，我

长大也会像蝉一样蜕皮吗？”我笑着揉

揉她的发顶：“人类可不会蜕皮，但每个

小孩子都会用自己不同的方式成长。”

然后，我顺势和她慢慢讲起人与自然和

谐相处、孩童成长的哲学故事，讲起那

些藏在自然里的力量如何悄悄改变着

生命。

暮色中，女儿蹦跳的身影与摇曳的

树影重叠。这场寻蝉之旅，何尝不是一

次生动的生命教育？那些空蝉壳里，不

仅封存着昆虫的成长密码，更蕴藏着自

然界最质朴的哲学——所有美丽的蜕

变，都需要漫长的等待与勇敢的突破。

作为教育者，我愿做孩子们成长路上的

观察者；作为母亲，我更要学会适时放

手，让生命在阳光下完成属于自己的

华丽转身。
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