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10周刊
共建 共治 共享

“我和他爸好不容易从农村打拼出
来，在广州把孩子养大，他还总是偷偷玩
游戏，不认真学习！ ”3月17日，马祎晨收
到这么一条来自三年级男生家长陈女士
的求助。 马祎晨追问：“您刚刚对我说的
话也是这么对孩子说的吗？”“是啊，我受
不了的时候会骂他总开小差， 不认真上
课！ ”听到这，马祎晨无奈地说，“又是一
个家长对孩子暴力沟通的案例。 ”

她说，像陈女士一样，和孩子沟通
使用“概括性的、负面的、指责的暴力沟
通” 是常见的现象，“你总是这么不自

觉”“你网课不好好上， 又在和同学聊
天，这样学习有效果吗？ ”马祎晨介绍，
像“总、又”这些就是概括性的语言，孩
子抓到后可能会马上进行个例反驳：

“我哪有总是”“我认真学习的时候你又
不讲！ ”这样的语言会掩盖了家长原本
想表达的关心和提醒。

她强调， 家长可以换成陈述性的表
达，比如“妈妈也不想天天唠叨你，希望你
能够像前几天那样自觉高效地完成作业，
这样我们就有更多时间做其他的事情
了。 ”此外，类似于陈女士的“我这么辛苦

把你养大” 的表达会给孩子更大的压力，
导致孩子害怕失败，很容易变成逃避的状
态，孩子再也不敢努力。 只有在不用担心
失败的情况下努力，孩子才有可能体验到
努力付出的快乐，培养起坚毅的品质。

“你怎么还不交作业？ 我在你们班
群被老师点名的次数我自己都数不清
了！ ”陈女士还经常这样催孩子交作业。
马祎晨分析说，线上教育让老师催作业
的对象从孩子变成了家长。 家长再把来
自老师的压力进一步转移到孩子身上，
使得亲子关系变得更糟糕。

亲子关系紧张 切忌暴力沟通
专家提醒，少给些压力，多给些空间，要试着去倾听孩子

3月17日，新快报记者从
广州市、 区两级未成年人心
理咨询与援助中心了解到 ，
近期他们接到许多关于网课
期间父母与孩子冲突增多的
问题求助。 家长反映孩子散
漫，不认真学习，孩子则反映
家长总唠叨和监控，亲子关系
“一触即发”。

广州市未成年人心理咨
询与援助中心成员、 华南理
工大学附属实验学校心理老
师马祎晨进一步将疫情期间
亲子关系紧张的原因分为两
个，前期是“亲子天天见，相看
两生厌”，后期是“孩子网课不
自律， 家长生气急指责”,现
在却更像两者的结合了。

■新快报记者 罗清峣 黎秋玲
通讯员 穗教宣 粤卫信

24小时免费开通！
心里不舒畅，
请拨020-81899120倾诉

3月16日，广东印发《应对新冠
肺炎疫情心理疏导专家共识》，其
中，对青少年学生应对新冠肺炎疫
情心理健康提出建议。

要求要做好线上教学引导。 分
学段做好线上教育指引和资源供
给，为高校毕业生提供网上校园招
聘活动，关爱特殊、困难学生群体，
免除学生和家长的后顾之忧。

父母应当营造良好家庭氛围，
倡导健康生活理念，养成良好的作
息习惯， 培养积极向上的兴趣爱
好。 对因亲子关系、家庭矛盾出现
的问题，可借助社会心理专业机构
获得家庭关系、亲子关系的心理健
康教育课程或网络家庭心理咨询
服务，促进良好沟通，改善家庭关
系。

学校、家庭应正确对待青少年
使用电子游戏产品、 上网的行为。
对有长时间玩电子游戏、上网习惯
的青少年，要进行科学引导，合理
安排电子游戏和上网时间。 可适当
安排课余趣味活动，培育发展积极
的个人爱好与特长。

在复工未复学之际，部分成年
人复工，留下青少年居家，安全风
险增高，如煤气开关、窗户封闭不
严等，建议家长提前做好居家安全
风险教育，社区、街道也作出相应
措施加强监督管理。

用好心理热线。 充分利用现有
防疫心理热线或网络咨询服务资
源，为青少年学生提供相关咨询服
务。

1.广州市未成年人心理咨询与
援助中心在疫情期间开通电话热
线：020-86335333与网络QQ群咨
询：428038776

2.广州市心理危机研究与干预
中心设在广州市脑科医院，24小时
免费咨询电话020-81899120。

与许多家长预想不同，专家指出，亲
子冲突大多是由家长引起的，而家长们
却往往认为是孩子导致的。“我们用由
美国心理学家埃利斯创建的情绪ABC理
论来看看家长的情绪是怎么失控的。”网
课期间，“A”激发事件为“孩子学习不认
真， 学习期间玩手机”，“B” 信念系统为
“孩子学习不认真，学习习惯不好，成绩
会下降，成绩不好会影响未来发展”， 而
“C”家长反映出来的行为是“家长生气，
开始叨叨孩子，冲突发生了”。

专家介绍， 家长们因为看到A事件
的发生，因此有了C的情绪反应，但是实
际上导致C情绪发生的是B。“建议家长
们在看到孩子的行为有情绪时，请先暂
停下来思考是什么让你有了情绪。 ”

在咨询中发现，家长看到孩子玩手
机或者不认真学习后的情绪表现正是
因为对孩子的担心与爱，但是这种爱往
往因为家长的情绪失控而不能正确表

达，反而成为了遗憾。“家长的情绪管理
是孩子更好应对学习、生活中的挑战的
法宝，只有家长们方寸不乱，孩子才能
从容应战。 ”马祎晨指出，这时候需要家
长孩子都冷静下来，找人倾诉，找到自
己没被满足的需求是什么。“如果只是
一直找出口宣泄的话，有可能让亲子关
系更加糟糕。 ”

“马老师我测过抑郁自评量表，分
数很高”“马老师，我在手腕上用刀划了
道口子，我希望爸爸妈妈能看到，能给
我哪怕一点点的关心”。 上周，马祎晨接
到了来自初中女孩13岁的小月（化名）的
求助。 她当下一愣，“又是一例家长不给
予青春期孩子关心导致的极端例子。 ”

小月是家里三个孩子的老大，一直
要承担照顾弟弟妹妹的工作。“她之前
就有身体上莫名的疼痛，在学校也遭受
了关系上的校园欺凌，与同学相处有很
大的压力。 ”马祎晨介绍，在疫情前，小

月也曾鼓足勇气向爸妈述说自己的心
事，但总会收到“爸爸妈妈很忙，你别想
那么多，要给弟弟妹妹当好榜样”的回
答。 但一家五口朝夕相处的疫情期间，
小月的父母对她却还是漠不关心，终于
导致问题爆发。

“特别是青春期的孩子，其实是反
抗且依赖的。 ”马祎晨介绍，他们讨厌家
长的过度关心，但同时又非常需要家长
的注意。“所以你会看到有些像小月这
样做出极端行为时，是希望被家长看到
的。 ”而由于疫情，一些家长的“漠不关
心”没办法用“我很忙”的理由掩盖过
去，这时，家长对青春期孩子情绪的忽
略则会愈发凸显出来。

对于青春期的家长， 马祎晨建议，
家长要试着去倾听孩子，尝试理解孩子
的反常情绪，同时对孩子表示出支持和
关心的态度，而不是在孩子做出反常行
为和情绪时开口就指责。

家长如何帮助孩子用好电子产品？
专家建议，对于小学生，家长可以参与
电子产品的使用规划管理，“比如，家长
需要与孩子一起明确课程表，打印出来
贴在书桌旁，跟孩子商量和明确好上课
需要使用电子产品的时间，课后尽量不

使用， 除非作业需要通过电子产品完
成”。

“初中以后的学生与家长因为电子
产品的使用发生冲突比较频繁， 因此家
长不能直接参与其手机等电子产品使用
的管理， 可以尝试与其在电子产品使用

的责任与权利方面进行调整与协商。 ”
专家建议， 上初中以后的孩子需要给他
们一些自主的空间， 不能以主导命令的
方式和孩子讨论与规划。 同时让孩子意
识到拥有做主的权利是需要分担相应的
责任的，如写作业、做家务等担当。

现象：相看两生厌？
对策：用陈述性表达代替“暴力沟通”

现象：网课不自律？
建议：给他们一些自主空间

专家指出，亲子冲突大多由家长引起

家长要尝试理解青春期孩子的反常情绪

如何给孩子
一个好的学习环境？

对于学生来说，创造合适的学
习环境也很重要，“唯一的标准就
是学生觉得这样的环境下我的状
态好一些” 。 可以从以下几个方法
入手：

一是创造合适的学习环境，比
如减少空间里的干扰物，比如温暖
的被子会不会让孩子时不时想钻
进去；手机和手机里的游戏会让孩
子分心等。

二是在孩子学习时间里，家人
尽量不打扰。 比如家中的二宝能不
能积极配合不打扰？ 爷爷奶奶能不
能不在学习时间嘘寒问暖？

三 是 调 动 孩 子 的 学 习 驱 动
力。 要确定目标，找到动力源泉。
确定目标能够帮助学生增强自主
学习的动力， 从而做好学习的规
划与管理。

■专家建议，上网课期间，要给孩子创造一个好的学习环境，尽量少些打扰。 新快报记者 黎秋玲/摄


