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冲突看似因小事而起，实则“冰山下藏着巨
物”。为什么我们容易误解彼此？冲突爆发的根源
是什么？

孙阳君通过调查研究发现了亲子冲突的深
层原因：

高控制、高冲突、高孤独，把家长和孩子都困
在里面，互相折磨，越来越累。

高控制表现为家长不仅盯着作业本上的对
错，连孩子几点睡觉、看多长时间电视、玩几分钟
手机、跟谁交朋友、周末怎么安排等，全都要管。
这种全方位无死角的管理，会让孩子觉得自己没
有一点喘气的空间。

高控制往往会造成高冲突，家长越想控制，
孩子越想反抗。高冲突又造成了高孤独，吵得越
凶，心离得越远。而高孤独又再次导致高控制
——“孩子越沉默，家长越心慌，管得更严”，于是
形成了难以打破的恶性循环。

郑燕指出，很多亲子冲突其实是沟通方式的
问题。指挥官式的语言会触发孩子对抗本能，还
有道德说教类的沟通方式，是青春期孩子们最反
感的。

代际因素也导致家长读不懂孩子的“喜怒哀
乐”。孩子眼里“天大的事”“特怪特有趣的事”，在家
长眼里只是稀松平常。当孩子愿意分享“小事”时，
家长一句“这有什么大不了的”来回应，或者打断、
否定，急于给建议，则会让沟通陷入“聊天死局”。

宋美霞从脑科学角度解释了冲突背后的生
理原因：

青春期的大脑就像一辆改装过的跑车——
负责情绪的“动力系统”（杏仁核）马力十足，稍微
遇到些刺激就会“轰鸣”；但负责控制的“制动系
统”（前额叶）还在慢慢组装，踩下刹车后总是反
应慢半拍。

所以孩子明明知道“玩游戏太久不好”，可手
指就是停不下来；明明想着要和父母好好沟通，
一开口却变成了大喊大叫；明明想着“玩5分钟
就去学习”，结果直到该睡觉了才意识到还没开
始学习。

理解了大脑发育的规律后，家长就不会简单
地把孩子的这些表现归结为“意志力差”“不守信
用”，而是明白孩子的大脑还在学习“如何控制自
己”。

孩子越管越叛逆？四招可化解

作为一线班主任，宁波市海曙区洞桥镇宁
锋小学教师、宁波市骨干班主任孙阳君见证了
太多家庭因作业、手机等问题产生的矛盾。

孙老师分享了一个三年级孩子的典型案
例：周末写作业时，孩子磨磨蹭蹭，还没写完一
半就开始走神。妈妈一看到就不淡定了，说：“说
了多少遍专心写！今天看电视的时间取消！”孩
子瞬间崩溃大哭：“坏妈妈！我就要玩！作业我不
写了！”

这样的场景在许多家庭中不断重演。孩子
写作业像“挤牙膏”，半小时写一行，边写边玩橡
皮、发呆，或者找借口喝水、上厕所。家长一催
促，孩子就噘嘴、摔笔、掉眼泪，形成“拖拉—催
促—对抗—更拖拉”的恶性循环。

宁波市爱菊艺术学校党支部书记、校长郑
燕指出了初中生家庭的冲突特点。

一种是典型的父母辈梦想嫁接。有位焦虑
的家长，自己当年没能考入理想大学，把全部期
望寄托在孩子身上，结果反而让孩子对学习失
去兴趣。

另一种常见冲突是青春期情感表达与家庭
观念的碰撞。孩子渴望被理解与接纳，但家长却
担心孩子“早恋”或交到“坏朋友”，于是过度干
涉、限制社交。

郑燕举了一个令人深思的例子：一位妈妈
控制欲非常强，每次孩子和同学出去，她都会不
断打来电话，要求提供定位、视频连线汇报行
踪。这种不被信任的感觉让孩子愤怒反抗，最终
可能用谎言来应对。

上海市松江区教育学院德研室副主任、心
理教研员宋美霞补充道，青春期就像一座桥，连
接着童年的依赖和成年的独立。在这个阶段，两
代人在“未来规划”和“价值观念”上存在明显差
异。

不少家长希望孩子选择教师、医生等稳定
职业，反对他们追逐艺术、电竞等“非主流”梦
想；而孩子更想遵从内心，在热爱的领域发光。

价值观念上的差异也很常见——家长看不
惯孩子为追星花钱买周边，无法理解孩子奇装
异服、喜欢小众文化，而孩子则认为这是个性的
表达。

这些情况，都是亲子冲突的“重灾区”。

“孩子手机不离手，一收手机，孩子就炸毛！”“孩子熬夜刷短视频，家长强行断网，结果孩子崩溃

大喊：‘我就这点放松时间也要剥夺？’”这些场景是否在你家中上演过？

日前，在宁波市教育科学研究所、宁波市中小学生成长指导中心主办的专题论坛上，三位专家从

实际案例出发，为家长们剖析亲子冲突背后的深层原因，并提供实用可行的化解方法。

□现代金报 | 甬派 记者 马亭亭

洞察冲突根源 孩子往往认为“说了你也不懂”

找到冲突的根源只是第一步，关键是如何把
“危机”变成“转机”？

1.“情绪化表达”变“表达情绪”
宋美霞区分了两种表达方式：发泄情绪是一种

“情绪化表达”，而解决冲突需要的是“表达情绪”。
情绪化表达就像在扔炸弹，比如“你就是偷

懒”“除了玩游戏你还能干什么”“你这样能有什
么未来”之类的语言，可能会让矛盾越来越大。

而表达情绪是在递信号，比如家长可以说
“看到你长时间玩游戏，我有些着急、有些担心”，
孩子也可以说“我现在有点烦躁，我们都先冷静
一下”。

当人尝试表达情绪时，就是在调动前额叶
“减速刹车”，能让人更加理智平和，有助于冲突
的化解。

2.关注问题背后的真正原因
孙阳君建议家长关注问题背后的真正原因：“孩

子磨蹭不写作业，到底是不会写，还是注意力不集

中？”
如果是因为不会写，那么可以先跟孩子一起

复习当天学的知识，进行查漏补缺，等孩子掌握
以后再开始写作业。如果是注意力不集中，可以
尝试任务拆解法、创造“无干扰”环境、用“我感
受”代替指责等方法，帮助孩子集中精力。

3.加强陪伴与家校协同
郑燕所在的学校设立了家长学校，定期提供

专题讲座和交流活动。越来越多的家长开始重视
家长教育，也有越来越多的爸爸参与到孩子的成
长过程中来，不再把教育的责任完全推给妈妈。

4.接纳不完美，与孩子共成长
父母那些“高要求”“碎碎念”的背后，藏着的

是“怕孩子以后吃苦”的恐慌。但这些焦虑和恐慌
过度时，就会适得其反。

宋美霞提醒家长要放下完美主义期待：“生活
中不可能永远没有冲突。如果我们能做到少生气、
少喊叫、不伤害自己和爱的人，这就已经很好了。”

化解冲突之道 从对抗到对话的实用方法

识别高频雷区
亲子冲突从哪里来？

论坛现场，从右到左依次为孙阳君、郑燕、宋美霞和主持人。记者 马亭亭 摄
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