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景范德育参考


 【《十几岁孩子的正面管教》书摘】

第六章    你的孩子听你吗？——沟通技巧
        1、你是否发现自己在说：“我得告诉你多少次？你听见我说的话了吗？这是我第一百次告诉你了。”这是说明你的做法无效的一个很好的线索。

        2、倾听的障碍：
        （1）当你的十几岁孩子试图自己把事情想清楚时，你为了当一个”好“父母而介入解决孩子的问题或解救孩子，而不是倾听。

        （2）试图劝说十几岁的孩子相信他们没有那种感受或看法，以便他们能有”正确的“看法和感受。

        （3）对自己的观点进行辩解。

        （4）为给孩子上一堂价值观的课，而打断孩子的话。

        （5）把十几岁孩子说的话当做是针对你的，使你自己十几岁时未解决的问题成为沟通的障碍。

        （6）用你的十几岁孩子说的事情来惩罚、批评、辱骂并说教他们。

        3、通过将”listen（倾听）“这个词中的字母重新组合一下，你就会发现良好倾听的关键：silent（沉默）。在倾听时要保持沉默，因为你无法同时听和说。
        4、十几岁孩子对父母提高沟通技巧的建议： 

        （1）不要长篇大论地说教。

        （2）说话要简短而亲切。
        （3）不要以高人一等的口气对我们说话。

        （4）听我们说——不是要说服我们。
        （5）不要说了一遍又一遍。

        （6）如果我们有勇气把自己做的错事告诉你们，不要发脾气，不要反应过度。

        （7）不要打探或盘问我们。
        （8）不要在另一个房间里大叫，并期待我们赶紧跑过去。 

        （9）不要通过说“我把这件事做了，因为你没有时间”之类的话，试图让我们感到内疚。

        （10）不要做你无法兑现的承诺。

        （11）不要把我们与兄弟姐妹或朋友进行比较。

        （12）不要跟我们的朋友谈论我们。
        5、帮助你倾听的技巧：

        （1）要认识到，你做一件事情时背后的感受，要比你实际做的事情更重要。如果你在听孩子说话时虽然保持着沉默，但却在读报纸或者想着其他事情，这种沉默就没什么价值。有效的倾听需要用不加掩饰的身体语言表明你的兴趣。

        （2）要尊重孩子眼中的现实。要接受看待问题的方式不止一种的事实（难道你不希望别人对你的看法表现出兴趣吗？好，你的十几岁的孩子也喜欢）。

        （3）表现出共情。要说”我能理解你为什么会有那种感受，或这样看那件事情。“这并不意味着你以同样的方式看待那件事情，只是意味着你理解你的十几岁孩子怎样得出了他或她的结论。

        （4）要有好奇心。要问一些让你的十几岁孩子能够说出更多信息的问题。比如”那让你有什么感受？那件事为什么对你很重要？你能给我举一个我让你那么生气的例子吗？我经常那么做吗？还有其他事情让你烦恼吗？“

        6、要学会运用关于感受的词汇，从你的内心和直觉进行沟通。不要隐藏感受，而要帮助你的孩子识别并说出自己的感受。悲伤、孤独、爱、同情、共情和理解，是来自内心的感受。真诚、害怕、愤怒和勇气，是来自于直觉的感受。

        7、作为一名和善而坚定的父母，你的部分职责就是要帮助你的孩子认可并理解他们的感受，轻松地以一种尊重的方式表达自己的感受，并将感受作为一种信息而不是不会改变的东西表达出来，并帮助他们维护自己的权利。十几岁的孩子需要知道，有感受是正常的，无论是怎样的感受，并且要知道他们不必对感受做任何事情。

        8、当你诚实地沟通感受时，很容易偏离成解释、找借口、攻击、辩解以及其他的反应。运用“我感到”句式（我感到＿＿＿因为＿＿＿我希望＿＿＿＿＿）有助于你专注于自己的感受、这些感受产生的原因，以及可能的解决办法。我感到句式是一种有效的方式，让你以一种尊重他人的方式尊敬、尊重地表达你自己。例子：

        “我感到很烦，餐具还没有洗好，因为我喜欢看到干净的厨房，在干净的厨房里做饭——我希望你在我开始做饭之前，把餐具洗干净。”

        “你奚落我的时候，我感到很伤心，我希望你不要那样做。”

        “你的成绩报告单上得了个A，我感到很高兴，因为我知道你为此付出了多少努力。”

        “我对你成绩单上的F感到很不安，因为我害怕你会错过一些对你有益的东西。我希望你能再好好想想，良好的教育对你来说意味着什么。”

        “你打你弟弟时，我真的感到很生气，因为我讨厌暴力。我希望你能想想表达你的感受的其他方式，以及得到自己想要的东西的其他方式。”

        9、在你的孩子确实向你敞开心扉，并试图表达他们的感受（有时候，会以不尊重的方式）的极少数时候，你可能会做出负面的反应（用一种不尊重的方式回应）。如果你告诉你的孩子，他不应该有那样的感受，或者他应该更尊重你，或者如果你以任何方式反击他，那么，他在成长的过程中认为不能有自己的感受，或者应该压抑自己的感受，你可别吃惊。
        当你用“我感受”句式为孩子做出榜样时，你就是在帮助孩子学会尊敬别人，并以尊重的方式表达自己的感受。用“你感到”句式，有助于认可他们的感受。

        10、谁说养育一个十几岁的孩子很容易呢？我们教给你的方法，将帮助你弥补孩子对你的依赖和他正在萌发的独立愿望之间的鸿沟。你不会总能得到自己想要的，但是，你会因为知道自己在帮助孩子在健康的道路上前行而感到快乐。

        11、当你学会用有效的语言沟通时，你就能够帮助孩子感觉到力量，而不是陷入权力之争。有效的沟通语言例子：

        我们做一个交易吧！你帮你弟弟打扫那个露台，我开车送你去电影院，怎么样？

        我们商量一下。你为什么不告诉我周五晚上你有什么打算，然后，我会告诉你我周五晚上的计划，看看我们是否能找到两个人都能接受的事情。

        这样比较好。首先，我们要看看你的衣橱，然后看看你买衣服的预算，之后我们再去商场。

        你愿意和我一起想清楚你是否想提高数学成绩，并且如果你愿意的话，你可以怎么做吗？

        我们为什么不先休息一下，冷静下来，然后再回来试一试呢？

        离开电脑去休息一下的时间到了。

        我们先这么做，直到我们有时间制订一个我们都喜欢的计划。

        12、有关沟通的简捷建议：

        （1）避免责备：“我没有兴趣知道是谁挑起的。我想知道的是你们两个怎么不用动武就能把这件事情解决好。”

        （2）要简单：“你对我们要给车加油的约定是怎么理解的？”

        （3）只用一个词：“盘子！”

        （4）用不超过10个词：“请把脏盘子从你的房间拿来。”

        （5）避免说话：父母微笑着指向扫帚和地板，直到孩子站起身来像约定的那样扫地。

        （6）给出建议之前先得到孩子的允许：”我可以告诉你一些我认为会有帮助的东西吗？“

        （7）在争论中，让你的十几岁孩子说最后一句话：“……！”

        （8）闲坐：当你的孩子在浏览报纸或杂志时，你跟孩子坐在一个房间里。你会惊讶地发现，这常常会带来你用其他方式无法得到的和孩子的一次畅谈。

        13、要积极主动而不是被动反应。孩子顶嘴是一种通常会招致父母们被动反应的挑战。沟通不仅仅是你说什么，而是你说的话是怎样被接收的。

        被动反应的父母：

        （1）“别跟我说话，小丫头！”

        （2）“回你自己的房间去，等你能尊重地说话时再出来。”

        （3）“你被禁足一个星期！”

        （4）“我为你做了那么多，你怎么能这样跟我说话？”

        （5）“你失去了所有特权。”

        （6）“或许军校会教给你更尊重权威。”

        （7）“我的孩子不能这样说话。”

        （8）“如果我打你一顿，你就会对人更尊重了。”

        积极主动的父母：

        （1）“嗯。我想知道我做的什么事让你这么烦。”

        （2）“哇！你真的生气了。”

        （3）“我需要去做一下‘暂停’，直到我们俩能尊重地对待彼此。”

        （4）“我需要一个拥抱。当你准备好之后，请过来找我。”

        （5）“现在什么能对我们有益呢——去做’暂停‘，还是把这个问题放到家庭会议的议程上？”

        （6）什么都不说。给孩子积极的支持——这意味着积极主动地表明我们的爱——一个充满爱意的眼神，以及（或者）把手放到你心脏的位置。

        （7）闭上嘴倾听，只说：“嗯，嗯。”

        （8）“你知道我真的爱你吗？”
        14、要记住的和善而坚定的养育工具：

        （1）经常看看十几岁孩子对于改善父母与他们沟通的技巧的建议，并尽可能多采用。

        （2）要问：“还有其他的吗？”直到你的十几岁孩子没有再需要说的，以便你真正看清楚你的十几岁孩子眼中的现实。

        （3）感受没有好坏之分，你也不会因此而丧命，所以，要努力形成一个感受词汇表，以帮助你和你的十几岁孩子以尊重的方式表达感受。

        （4）尽管你在成长过程中可能一直努力做到说话婉转一些，并担心伤害别人的感受，但你或许可以更诚实地与人沟通，并且不会冒犯别人。

        （5）这一章介绍的所有沟通技巧都是有帮助的，但“我感到”和“你感到”句式最有帮助，只要你学会如何用表达真实感受的词汇来使用这两种句式。

        （6）当你真正倾听十几岁的孩子，并让他们参与讨论可能会影响到他们的问题时，他们就能更好地沟通。

        （7）有效的沟通语言，能够帮助你避免权力之争，所以，要把有效沟通语言清单放在你容易看到的地方。

        （8）少说、闲坐以及在提供建议前先征得孩子允许，对于你和你的十几岁孩子更有效地沟通大有帮助。
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