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如何和青春期的孩子过招？
几个孩子正聚在在一起聊天，聊着聊着

就谈起了自己的爸爸妈妈。明明说：“我妈
妈每次批评我，总是先说一大堆的道理，却
不管他们自己说得对不对。”丽丽说：“我要
是犯了错误，他们都不允许我争辩。不管事
情的真相如何就批评我。”洋洋说：“只要老
师一告状’，他们就认为一定是我的错。”燕
燕说：“我爸妈的批评也让我受不了，即使错
了也不道款。还总是翻旧帐！”……孩子们
越说越来气，说好的“聊天”就变成了对老爸
老妈的“批判大会”。

面对此情此景，我们为人父母者恐怕也
会在内心对自家熊孩子进行灵魂拷问“咋越
大越不听话”；“一天到晚就知道唱反调，啥
时候让老子省省心啊？”。

孩子大了越来越“不受教”、“不听话”，
常常“顶牛”、“对着干”，经常模仿成人的语
调和行为，来显示自己的“高明”、“非凡”。
说明我们的孩子又长大了，自我意识进一步
发展，从我要独立走向了我能独立的人生轨
道。这些“不受教”的行为既是孩子的逆反

心理的表现，更是孩子“我能独立”的宣言。
面对青春期“熊孩子”的种种有意或者

无意的言语“挑逗”，我们家长该如何跟他们
过招呢？如何过招才能实现亲子的双赢呢？

第一招，正确认识孩子的“顶牛”，帮助
孩子妥善安放自己的负面情绪。

心理学上把生气、焦虑、紧张、愤怒、沮
丧、悲伤、偏执、痛苦、恐惧等情绪统称为负
面情绪。进入青春期，由于生理心理的双重
变化，孩子的情绪更敏感。所以当面对孩子
的“臭脾气”时，我们要多一份理解，给孩子
消化情绪的空间和时间。当孩子闹情绪时，
父母要先给孩子发泄的机会，让他表达心
声，说出自己的难处。倾听本身虽然没有帮
助孩子解决问题，却能给孩子满满的安全
感。孩子感受到了父母的包容后，情绪就有
了安放之处。等孩子情绪稳定一些以后，可
以跟他一块分析事情的经过，包括对方和自
己的言行举止有何不当的地方，以后再碰到
类似的事情又该如何做等等，鼓励他自己解
决问题。

第二招，有讲究有策略的和孩子沟通对
话。

1、在与人沟通过程中有一个“55387”
黄金定律，它是由美国的心理学家和传播学
家艾伯特·梅拉比安提出的。即55%+38%+
7%，其中55%是讲话时的肢体语言，包括动
作、表情等。家长说话的神态、表现，都能影
响到孩子的表现，你说话的态度温和，孩子
也会温和地回应；如果你态度恶劣，孩子则
横眉冷对，甚至会把耳朵“加盖”。38%是讲
话时的语气、语调等。家长讲话的语气直接
影响孩子的情绪，如果父母说话声音大或者
指责孩子哪里不对，孩子很可能就会据理力
争，甚至顶嘴。

相反，如果用温和的语气和孩子说话，
或者夸他，他可能会非常开心并表态：“我会
继续努力的”。语气的不同，收到的效果真
是大相径庭。7%是说话的内容。如果做到
上面两点，父母的话孩子就很容易听进去
了。

2、与孩子沟通，要注意选择场所。一个

平和安静、风景美丽的地方，可以让彼此心
平气和，情绪稳定，心情舒畅，易于接受对方
的意见。

3、与孩子沟通，要注意时间点的选择。
在陪她/他玩耍的过程中，我们既是他们的
父母，也是他们的玩伴，孩子就比较容易接
受我们的观点。

4、与孩子沟通，要注意多选择开放性的
问题。用开放式的问题，可以增进彼此的了
解，递进彼此情感，消除陌生。以下就是开
放式问题的提问技巧，比如：

（1）你愿意和我分享发生了什么事吗？
（了解清楚发生了什么）

（2）你当时的感受是怎样的？（了解清楚
孩子的情绪感受）

（3）这件事情让你这样难过，你能说说
原因吗？（了解清楚孩子的想法）

（4）你做这件事的初衷是什么？（了解清
楚孩子的意愿）

（5）你想过以后该怎么办吗？（了解清楚
孩子的计划和打算）

我又对孩子发火了，怎么办？
孩子产生问题行为的时候，经常会激发

家长愤怒、烦躁等情绪反应。这时候平时积
累的一切育儿理论、心理学知识都被抛之脑
后，只剩下一个孩子和另外一个心智从成年
人降至未成年人水平的”孩子式“的家长，两
人纠缠在一起，矛盾逐步升级。这时，一定
要采取一些措施去缓解自己的情绪。没有
良好的情绪管理的家长会影响亲子关系。
很多孩子的行动偏差，表面上是孩子表现不
好，有时却是父母心情不好，拿孩子撒气，导
致亲子冲突，造成情绪心结。想发火的时候
也需反省自己是否对孩子有不切实际的期
望。每个个体的成长都要遵循其自然规
律。如果无视孩子的成长规律，乱发脾气，
会对孩子的成长造成许多伤害。

如何管理自己的情绪？家长们可以尝
试以下办法：

1.转移注意力。
很多时候，负面情绪都是发生在特定的

环境中，如果我们待在原地不动，就会继续
生气，甚至越想越气，持续愤怒，而这种行为
被称作“思想反刍”。

所以，我们要坚定地离开那个环境，大
声地对自己喊“暂停”。然后问问自己，发生
了什么？我感觉到了什么？其他人的感受
是什么？我希望有什么样的结果？

再来想想，造成这种情绪的原因是什
么？最好的解决方案是什么？

完成这几步之后，我们就可以回归到理
性状态，让自己的情绪得以调节。

2.改变自我认知，明白孩子行为是家庭
教育的产物。

在认知上，明白孩子行为是家庭教育的
产物孩子如同一张白纸，他们的一言一行受
到周围环境的影响。越小的孩子，受环境影
响的程度越大。因此，从某种角度来说，孩
子之所以产生问题行为，并不是孩子主动使
然，而是被动影响与积累的结果。不过，孩
子的行为也极具可塑性，只要我们掌握正确
的方法，便可以很好的塑造与调整孩子的行
为。

心理学研究表明，对事情的理解与可控
感可降低人们对事情的消极情绪反应。

因此，家长一方面要增强对孩子不良行

为的理解，另一方面要提高自己对控制孩子
行为方向的自信心。这样，在面对问题时，
家长所激活的愤怒、烦躁等消极情绪会得到
明显减弱。

3.在情绪上，学会自我放松。
当家长对孩子的行为产生愤怒时，自我

放松是调整情绪的有效办法。其中最容易
操作的方法就是深呼吸，在很多电视剧中，
我们经常能看到剧中人物在发怒时，用深呼
吸的方法暂时控制自己的情绪。

实际上，心理咨询也经常采用放松方法
来调节来访者的情绪。这种方法是具有科
学依据的，因为，人的情绪会引发生理反应，
如生气时面红耳赤，害怕时脸色苍白。

反过来，人的生理反应同样也会影响人
的情绪，如喝酒会觉得兴奋，按摩会觉得轻
松等。而深呼吸会让自己的身体从消极情
绪的状态回到正常状态，因此会让人的情绪
变得更加平静，从而更为理智的解决问题。

在深呼吸的同时，放松全身，并在头脑
中想一想孩子行为的正常性与可塑性，会更
好的缓解自己的情绪。

此外，绘画也是一个家长可以运用的放
松方法，很多家长会说，我不会画画，这个方
法不适合我。其实，这里的绘画，是既可以
自由涂鸦，又可以细致描绘，没有美术技巧
的要求，可自由随意的创作。

4.在行为上，暂时离开孩子一分钟。
家长在面对孩子所造成的一片混乱时，

怒火往往一下子被引燃，从而立即产生打骂
等不适当的教育方法。这时，暂时离开是缓
解情绪的有效方法。孩子产生不良行为的
情境也是引发家长情绪产生的来源之一，而
离开这种刺激情绪的情境，会降低家长的愤
怒，并可以脱离情绪，去思考更多方面的问
题。因此，家长在愤怒时，应暂时离开孩子
一分钟，去冷静一下，放松自己的情绪，想一
想解决问题的有效办法。

这样，当家长再回到孩子身边时，会采
用更为理智的方法解决问题。

作为家长，面对孩子的“一地鸡毛”，有
情绪是必然的，但我们可以从现在开始尝试
着接纳自己的情绪，管理好自己的情绪，冷
静处理孩子的各种问题。

小男孩边弹钢琴边默默流泪火了，网友：这真的是把自己都感动哭了

现在的家长不仅注重孩子的学习成绩
培养，还十分注重孩子兴趣天赋方面的培
养，家长们会在孩子小时候让孩子选择一项
乐器来学习。为了今后的学习生活有更好
的发展。孩子们也不知道各种乐器是什么
样的，只能根据直觉选择，有的孩子把他作
为一生的爱好发展下去，有的孩子则半途而

废，对乐器的学习过程充满了厌恶。家长应
该怎样让孩子选择乐器这是一门值得推敲
的事情。

孩子不喜欢学乐器而被家长逼迫着学
习这样的情况在生活中是十分常见的。微
博上有一则视频是一个孩子在家里学习弹
钢琴，看孩子的表情就知道一定是被妈妈逼

着学的。手指在钢琴上快速飞舞着，但是脸
上的悲伤却抑制不住。孩子紧闭双眼，呜呜
地哭。手指还是得倔强地弹着。网友表示
既心疼又想笑。“最悲伤的表情，弹着最欢快
的钢琴曲。”“再牛的肖邦也弹不出这孩子的
悲伤。”“把自己感动哭了。”被家长逼着学乐
器的孩子们不少，那么孩子到底适合哪种乐
器家长们都没有考虑到。

钢琴作为乐器之王，既可以作为独奏乐
器也可以做伴奏或一个乐队。钢琴具有丰
富的表现力，能够演奏很多复杂的表现形
式。有助于培养孩子的耐性，毅力和修养。
左右手同时弹奏更有利于开发孩子的左右
脑，并且钢琴的音准是固定的，对初学者友
好。但是钢琴经济投入会很大，搬运不便。
建议孩子在4周岁之后学习。

小提琴是乐器皇后，音色十分优美，可
以培养孩子的毅力，耐心和气质。能够让孩
子的感情更加细腻，提高孩子对音乐的敏
感。价格也亲民，大部分家庭都可以负担。
但小提琴的音高不固定，对孩子练习的音准
要求很大入门会比较困难。建议孩子在5-6
周岁的时候学习。

吉他的种类繁多，能够演奏的各种乐器
风格也很多，孩子在学习中不会感到单一无
趣。便于携带并且入门容易，孩子很容易提
起兴趣。但是吉他入门简单，但是要到达精
通的地步还是需要长久并且耐心的练习。
另外电吉他的学习在后期学习投入也很巨
大。建议5岁左右的孩子学习。

萨克斯的音色优美，较为小众，入门容
易，初学者压力不会很大。并且萨克斯的价

格也适中，不受场地的限制，可以随时练习，
表演机会很多。但是萨克斯学习要求中气
足，初学会感觉有些累。建议孩子在 8岁 9
岁的时候学习。

爵士鼓对孩子学习的身体协调，平衡以
及和谐发展都有很大的作用影响以及要
求。性格内向的孩子学习爵士鼓也会改变
性格变得更加开朗一些。但是爵士鼓只是
单一发展孩子的节奏感，练习场地会比较挑
剔。建议孩子在 6岁以后学习，并且家长要
注意隔音问题。

二胡是中国古典乐器之一，是民族管弦
乐队中伴奏和合奏中不可缺少的一分子，十
分具有特色的独奏音乐。二胡携带方便，较
为普及，对初学者 要求有一定的乐感，入门
比较难，也会感到枯燥。孩子在 5到 8岁可
以学习，但最好不要超过9岁。

古筝的音色优美，很多女孩子会学习古
筝来提升气质，因为古筝具有极强的表现力
和感染力，是极具代表性的民族乐器。对孩
子学习的高音感觉有一定的要求，每次弹奏
时都需要调弦，体积也过大，不易携带。建
议孩子5岁以后学习。

琵琶兼具独奏，合奏，伴奏功能。音域
很广具有很丰富的表现能力，很多人十分钟
爱琵琶的音色。但是学习琵琶的难度较大，
手法以及技巧繁多，掌握起来会很难，度孩
子学习要求手对指细长。建议孩子在 7岁
之前学习。

不同的乐器有不同的感受，孩子喜欢哪
种乐器与哪种乐器有共鸣，孩子就适合学
习，家长可以带孩子尝试。


