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课程主题：《家长如何说，孩子才肯听？》

授课专家：师晓霞
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█ 平台介绍

明德云学堂 教师专业成长智库

明德云学堂是明德云旗下专注教师专业发展的在线教育智库，聚焦前沿教育

理念，秉承“助力教育数字化转型”的品牌使命，通过系统的培训体系、高端的

培训内容、精细的培训服务与在线学习平台有机结合，推出“个性选课，集中学

习；线上内容，线下服务”的特色师训学堂，以面向未来的培训理念和方式，致

力于打造优质前沿的线上教师培训平台与教师终身学习平台。

· 课程理念

在大数据、云计算、人工智能和“互联网+”等为代表的新一代信息技术与

教育教学深度融合的背景下，通过在线智库平台为广大教师提供系统化培养体

系、高端化培训内容、精细化培训服务与在线化学习平台，支撑多层面教师发展

共同体的形成，引导和促进教师向高素质、专业化和创新型的方向发展。

· 课程架构

双线发展：“专业精深”与“格局视野”双线学习路径，培养复合型教师人才

分层分类： 构建分层分类系统化培养体系，加强专业纵深，助力全员持续成长
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· 课程内容

明德云学堂抛弃浮躁的碎片式培训和短期式培训，坚持系统性、持续性的课

程编排，以“线上直播，名家引领，分层学习，集中研讨”的教学模式，面向各

会员校校长、管理干部、班主任及科任教师开设精品课程。

2024-2025年度线上课程涵盖 103位专家、200 个主题、350+课程，囊

括名家引领能力提升、名校经验一线实践多个维度，全面覆盖学校核心领导、中

层管理干部、班主任老师、基层科任教师，帮助教师分学段、分类别全员受训，

全面学习，满足教师在提升视野站位、专业能力、综合素养等方面的多元需求。

课程受众 课程模块 课程受众 课程模块

书记校长
治校引领 班主任 班主任工作实践专题

名校经验
青年教师

师德案例

管理干部
干部能力 专业成长

名校实践
小学学科教师

小学语、数、外

全体教师

格局视野 小学其他学科

教学教研引领
初中学科教师

初中语、数、外

教学教研经验 初中其他学科

数字化教学主题
高中学科教师

高中语、数、外

大单元教学主题 高中其他学科

心理名家引领
家长

家庭教育名家引领

心理名师实践专题 家庭教育名师实践

班主任 班主任专业引领 学生 学生教育
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█ 专家介绍

 中国家庭教育学会家校社共育专业委员会理事

 中国儿童中心家长服务专家智库第一届专家成员

 著有家庭教育指导类图书《别让“家”伤了孩子的心》

师晓霞
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█ 现场直击
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█ 课程金句
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█ 课程大纲

一、背景导入

（一）共情家长，情景再现

二、“家长如何说”的要点

（一）先听后说

（二）避免和别的孩子比较

（三）引导比命令更有效

1. 引导的技巧——提供有限的选择

（四）避免直接否定

1. 避免长期、大量的批评、指责等负面语言

（五）赋能式的表达

1. 适时的、诚恳的、高质量的鼓励

2. 积极正面的反馈帮助孩子建立稳定的“自我效能感”

3. 如何把握正面反馈的“度”

（六）家庭会议中的表达

1. 按家庭成员商定周期举行

2. 要平等，轮流担任主持

3. 遵守会议规则，家长不做“一言堂”

4. 会议记录

5. 遵守会议决定

（七）表达中注意情绪

1. 情绪上头时先暂时离开，冷静一下

2. 离开时不要带强烈情绪和动作

3. 情绪平复时再进行表达和沟通

4. 孩子情绪上头时，家长该怎么做



9

█ 思维导图
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█ 精品讲稿

师晓霞：家长如何说，孩子才肯听？

大家好，我是师晓霞，今天和大家分享“家长如何说，孩子才肯听”，这是

家长特别关心的议题。家长们经常问“怎么才能让孩子听话？”我这里要跟大家

说一下，我们不一定是要让孩子完全听话，我们关注的重点是“怎么样能够让孩

子愿意听”。因为如果家长说什么孩子就听什么的话，他自己独立思考的能力可

能会受到一些影响。

我们先来共情一下家长，场景再现，大家看一下自己和孩子有没有这样的事

情发生：一个场景是家长在教育孩子的时候，孩子低下头嘟嘟囔囔地说“不听不

听，唐僧念经”；还有一个场景，是之前我在工作室跟一个孩子做沙盘活动的时

候，里面有一个小鸡的玩具模型，那个孩子就拿着一个小鸡，说“我妈妈就像这

个小鸡，叨叨叨地说个不停”。这种时候，家长就会说“我还不是为你好，你竟

然这样说我。”

那这个矛盾怎么解决呢？接下来我就一点点的给大家来拆解“家长如何说”

的要点。
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第一条，先听后说。“听”与“说”是伙伴，“听”是老大，“说”是老二，

先有老大，再有老二，所以要先听完孩子想要表达的再说。不然就成了你的宣讲，

你的道理的灌输，你说完了，孩子也是左耳朵进，右耳朵出，跟没说一样，所以

家长才会觉得“就这一个事，说了多少遍了也没用”，这就是因为你没有先好好

听孩子说，所以你说的时候他也不好好听，就导致不管你说了多少遍，孩子都没

听进去。当然倾听也是有方法、有要点的，大家可以去看《家长如何倾听，孩子

才会说出心里话？》这节课，我们现在只要记住“先听再说”，我们的基础就打

好了。

第二条，避免和别的孩子比较。曾经有机构做过一个调研，统计了孩子最不

喜欢听家长说的几句话。遥遥领先的第一句就是“你看人家那谁”。各位家长朋

友检视自己，你有没有在和孩子说话的时候，不由自主地就拿孩子和别人比较

了？“你看你姑家那表姐”、“你看咱们那个邻居”、“你看你那发小”，各位，

我们把自己放在孩子的角度来看，你愿意听别人把你和其他人比吗？比如说你一

个月挣 5000块钱，然后其他人说“你看人家那谁，他不是和你同班的吗？那时

候学习还没有你好，人家现在一个月挣好几万呢。”怎么样？我们大人是不是也

觉得心里很难受？那我们就知道了，在和孩子沟通、说话、交流的时候，要避免

和别的孩子比较。如果你实在想让孩子学习对方的一些优点，那你就把住那个点，

否则听到孩子的耳朵里，他就觉得你在说人家那谁什么地方都比他强。有点小反

抗意识的孩子就很气，说“那你给他当妈当爸去好了”，还有的说“你只看到这

个，你不知道他平时怎么样的。”不管怎么说，我们说的内容真的要避免把咱们

的孩子和别的孩子做比较，想让他哪方面提高，就正面说，不要比较，比来比去

还挺让人讨厌的对吧。这一点上我们家长要跟孩子学习，孩子会说“我特别讨厌

我爸我妈那样说”，但他没有说“我特别不喜欢我爸我妈”。看出区别了吗？所

以我们说话的时候要说哪点就是哪一点，要是总拿别家的孩子做比较，孩子就会

觉得“别的孩子好，我就一无是处，那你给别的孩子当爸妈去啊”。
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强调这一点是因为它会给孩子未来的发展成长带来很大的副作用，有的孩子

对自己要求特别高，特别追求完美，你觉得他已经特别好了，他依然不满意。在

我们做心理辅导的过程中，这样的孩子还是挺多见的，可能他从小受到的教育、

在他脑中植入的观念就是“你这一点不如人家谁谁谁，那一点不如人家谁谁谁”，

而且家长说的时候，又常常会省略具体的“这一点“、“那一点”，就导致孩子

老觉得自己不如人，虽然在各方面都表现得特别的好，可是他自己内心还是不自

信。

接下来看第三条，引导比命令更有效。我有时候会说家长要警惕我们的“家

长霸权”，所谓的家长霸权就是家长觉得“我说的话孩子必须要听”，比如“你

在看动画片，我要命令你快写作业去，你就别看了，赶快去写作业”，然后你就

会发现一个事情，就是你说好几遍他都不理你。小孩子看动画片的时候，他的专

注点在动画片里，他听不到你在说他，除非你过去推他一下。但是说了几遍他都

不听，家长的情绪就上来了，就没有好脸色给他了，他一看你变脸了，只好被迫

赶紧去写作业。所以直接的命令有时候没有很好的效果，这时候我就想起了一个

寓言故事，就是太阳和风的故事，太阳和风他们要比谁更厉害，他们在天上，看

到地上有一个人穿着大棉袄，他们两个人就说“咱们看谁能够让这个人把他的大

棉袄脱下来，谁就赢了”。风说“好，我先来”，然后风就呼呼加大风力，结果

发现那个人把棉袄越裹越紧，而太阳用和煦的阳光一点一点照射，一点一点加温，

那个人满头大汗，就把外边的棉袄脱掉了，谁赢了显然不言而喻。风就好比强制

的命令，风力越大，棉袄裹得越紧了，这就是反抗。在我们家长命令的时候，孩

子有时候被迫妥协，因为你是家长，你厉害，他不敢怎么样；有时候他也会反抗，

跟你甩脸子、跟你吵。而和煦的阳光就好比徐徐的引导，孩子是知道好赖的，只

是有时候命令太强了，激起他反抗，他就会故意不分好赖，所以我们要多一点引

导。那么该怎么引导呢？当然，温言软语的引导会比较好，还有一个小技巧，叫

“提供有限的选择，比命令更有效”。什么是有限的选择？比如说我们现在要训

练孩子的劳动技能，要让他去做家务。很多孩子不愿意做，那么就要给他提供选
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项“你是去刷碗还是去拖地”，没有第三项，他一看，要在刷碗和拖地中间选一

个，他就会选择比较擅长的或者劳动强度轻一点的，因为没有其他的选项了。如

果是命令他“你去刷碗”、“你去拖地”，他不愿意，就会说“等一会儿”，然

后一等 10分钟，20分钟过去了，家务还是没有做。但是让他选是去刷碗还是

去拖地，他就会选择一个去做，孩子选择了一项做，我们做另外一项就好了。所

以我们家长要用自己的智慧，给孩子提供一些有限的选项，让他不是选 a就是选

b，没有“什么都不干”的选项，这比命令更有效。

我们来看第四条，避免直接否定。每次给家长讲课的时候，我都要让家长自

检自查，是不是经常会给孩子有一些否定？这样是不对的。还要避免长期、大量

的批评、指责等负面语言。各位，我强调的是“长期、大量”，有的家长说“老

师，我们学了课，以后就不能批评孩子了吗？”不是的，小树苗要成长，平时也

要给它料理施肥、看看有没有虫、看看枝干长没长歪，不进行这种管理，它肯定

成不了参天大树。我们说的家庭教育要讲方法，不能完全哄着孩子，该批评的时

候可以批评，只要批评得有理有据，让孩子心服口服就可以了。但是要注意，不

要动不动就批评，不要长期、大量批评，否则后果就是孩子打压得没有一点点自

信了，他做什么都不对。各位注意，避免长期、大量的批评，少量的批评是可以

有的，指责孩子的时候还是要就事论事，不要上升到人身攻击，孩子也是有面子

的。所以记住下面这句话：5句正面的话敌不过一句负面的话。你说了孩子一句

负面的话，有时候说 5 句正面的话都掰不过来，那句负面的话会长时间刻在他

脑子里。有时候我们家长可能意识不到这一点，那我们就要想一想我们自己，在

我们做孩子的时候，有没有过自己的家长说了一句话，但后来再问他的时候，他

就说“我没说过”。其实不是他不承认，而是他根本就不记得他说过，因为那是

他不经意间说的，但是那句话伤了你幼小的心，你就一直记住了，那可能五十句

都掰不过来了。所以我们要注意避免直接的否定，避免长期、大量的批评、指责

性的负面语言，如果孩子哪里做的不对，可以引导他，可以问他“你觉得你这样

做怎么样？”因为孩子在成长过程中，他的认知还不全，限于他的认知，有些东
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西他想不到，而你一引导，他就知道了。如果你直接说“你这样不对”，有的孩

子还会梗着脖子说“我怎么不对了？”我们为了避免冲突，就要慢慢地引导他。

所以大家知道了，命令性的、否定性的语言我们要能少就少，毕竟孩子也不是我

们的手下。

前面讲了“不要怎么说”，那我们要怎么说呢？我们来看第五条要点，叫做

赋能式的表达。赋能，就是给孩子能量，什么叫给孩子能量呢？我们来看，适时

的、诚恳的、高质量的鼓励，有时候我们可能说是表扬，虽然在心理学的严格意

义上，表扬和鼓励不是一回事，但是我觉得对于我们家长来说，我们又不是专业

人员，能够知道适时的鼓励、肯定就够了。

我们肯定孩子要是“适时的”，如果孩子做了这个事情，在给他肯定、给他

鼓励的时候要快速反应，别过了三天了才想起来说“你那天什么什么的”，当然

这也有效，但是效果肯定不如当时的效果好。我们鼓励肯定的时候还要是“诚恳

的”，别敷衍了事地说“你太棒了，你真棒”这种空话，一点都不诚恳，孩子会

说“你好假，你别说了”，所以我们在鼓励肯定的时候，一定要把住具体的点，

就事论事，不上升到人的高度。比如说我夸孩子“你这个人真的是太聪明了”，

有些孩子确实是比其他孩子聪明一点，但这和遗传基因等各方面有很大的关系，

“聪明”很多时候不是通过他努力得来的，所以我们不要夸他聪明，要夸他努力，

夸努力就是“高质量”的鼓励，孩子收到后就会更加努力，或者在这个事情上他

就会做得更好。

积极正面的反馈不仅能让孩子越来越自信，更能够帮助孩子建立稳定的“自

我效能感”。什么叫自我效能感？就是孩子觉得“我是有价值的，我是有用的”。

我们知道了积极正向的反馈带来的一些好处，但有些家长会说“老师，有时候我

不敢太多的鼓励孩子，我怕他骄傲。”是的，如果孩子做任何事情的时候，你都

不断地、大量地夸他，那孩子就对肯定免疫了、听不见了、不愿意听了。

有些家长知道，我们的父母不会给我们经常的肯定、鼓励，父母更擅长的是
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在背后夸我们，他不想当面夸，因为他怕我们骄傲，可是如果长期得不到父母的

正面反馈，我们就会没有信心。那么正面反馈的度该怎么把握呢？“度”是很有

玄机的一个词，就像厨师做菜要放“盐少许、味精少许”，但“少许”是多少呢？

这个量还是要我们平时自己来看。比如说有的孩子特别没有自信心，那我们给他

的肯定鼓励就要多一点，有的孩子可能自己就会自我鼓励，那我们就给他少一点

肯定鼓励，这样保持一个平衡。我们再回顾强调一下：一是要夸努力，不夸聪明，

因为努力是要主观去做的，是要付出时间精力的；二是肯定要具体，比如小孩子

摔倒了没有哭，家里人说“宝宝你好棒啊”，但宝宝不知道他到底棒在哪里，他

可能躺在地上打滚都觉得“我反正是一个好棒的人”，所以一定要具体，大孩子

也是一样的。

还要格外强调一点，不要嫌事情小就不肯定了，比如说孩子在成长过程中有

一些不好的习惯，我们在做行为训练来调整的时候，对孩子每一点进步的肯定都

非常重要。例如有个孩子他坐不住，不一会儿就要起来东摸摸、西摸摸、吃点东

西、卫生间泡一泡，每次能够坐 15分钟就了不得了，那我们和孩子进行行为调

整的时候，如果他明天能够坐 18 分钟、20分钟，就要适时地肯定他，让他知

道“其实我努力一下还是可以比之前强的，我的自制力还是可以的。”因为他听

到太多类似“你怎么又坐不住了，好像椅子上有钉子”这样的批评了，我们给他

一些肯定，给他一些鼓励，他就建立了自我效能感，就会觉得“我这个人还是可

以的，有些事情我努力还是可以做到的”。你看，虽然说我们肯定他的时候要把

住点具体肯定，但是他会觉得“我这个人在这点上还不错，我还是有一些优点的”，

慢慢地，他就会对自己有自信心。如此一来，正向的语言赋能，给予他能量，让

他有自信心，以后他就不会太轻易地被打倒。家长常问“我的孩子怎么提高抗逆

力”，不是说把孩子送到一个条件特别恶劣的地方，然后不管他了，让他自己在

那里锻炼抗逆力，当然在各方面都设计得很好、能够保护孩子安全的情况下也可

以，但平时我们多给孩子一些肯定，让他做事情的时候不要太早放弃，抗逆力也

会慢慢地稳定地建立起来，所以赋能特别重要。
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关于“说的要点”一定要提这一点，叫做家庭会议。家长们经常会说我们家

还是希望有一个稍微正式一点的场合，来跟孩子说关于手机的使用、关于一些规

则的事情，因为平时跟孩子说的时候，他可能不太在意。各位，我力推家庭会议，

但有些家长尝试了以后，发现家庭会议不太管用，开了一回就再也不开了，所以

我在讲“说的要点”时，把家庭会议放在这里，带着大家来学习家庭会议中的表

达。

家庭会议虽然叫会议，但和我们的工作会议是不一样的。工作会议，即使你

不太满意也不能不去，而家庭会议，孩子不满意就不来了，即便是把他拽过来，

他往那一趴不动了，不理你也不听，那还不如不开，所以我们一定要记住下面这

些要点。

第一，按家庭成员商定周期举行。家庭会议举行的周期需要我们参与的所有

家庭成员共同商量，不是说你在老师这儿学了两周一次，就直接定下两周一次，

那叫决定告知，不是商定，而且态度很重要，要平等地和孩子去说才有效果。家

庭会议不可过于频繁，别三天两头就开，太频繁了就没用了，通常情况下我们建

议：如果是决策性的会议，两周一次或者一个月一次都可以。有一些家庭说“老

师，孩子爸爸或孩子妈妈工作比较忙，平时参与的交流不太多，我们家是不是可

以定期一起聊一聊”，像这样的家庭会议，不见得有什么重大决策，就是家庭的

聚会交流，那就大家商量时间，比如一周一次就行了。重点不在于多长时间，而

在于有一个商定的过程，把周期固定下来。

第二，要平等，轮流担任主持。好多家长的家庭会议做不下去，就是因为总

是家长说了算。我们要给孩子一定的自主权，家庭会议里，所有人都是平等的，

这次是爸爸或妈妈主持，下次就换孩子来主持。刚开始的时候，孩子可能不会主

持，家长可以给他示范一下主持人怎么当，然后让孩子来练。这样的好处一是孩

子有了一定的自主性，大家可以平等地交流；二是孩子会主持小型会议了，他在

学校也能够当众发言、主持，领导力也能得到锻练。
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第三，遵守会议规则，家长不要一言堂。前面一直说的平等，实际上就是说

“家长不要一言堂”。既然把孩子召集来开会了，就不要把它当成一个批斗会。

有些家长平时不好说孩子，就在家庭会议有一个专门的时间来批评他，噼里啪啦

地说了以后，孩子不吭声，下次就会找借口“我肚子疼、我作业特别多”，不来

家庭会议凑热闹。所以再次强调不要一言堂，要平等。

第四，既然是会议，就要有一个会议记录。刚开始孩子不会，家长就来帮助

孩子做一点会议记录，记一些会议要点，还帮助孩子练习了归纳总结。大家注意，

我这里讲的第六条“说的要点”叫做家庭会议中的表达，这个表达不仅仅是“说

的动作”，还有其他相关的一些议题。

第五，当会议有了决议，所有人都要遵守，这样会议中间的表达才有用。各

位家长，家庭会议中的表达，是有很多铺垫的，要在平等的基础上给孩子一定的

自主权，大家协商来把问题解决。家庭会议中间的决定一定要对每个人都有一点

相关的约束，比如说为了解决孩子玩手机时间过长的问题，来开一个家庭会议，

讨论手机管理的议题，那就要讨论如何管理每个成员的手机，而不能只讨论如何

管理孩子的手机，否则就翻车了，变成了对孩子的批斗会，孩子再也不来开家庭

会议了。所以家长回去要尝试家庭会议的话，就要记住我们要点，不然一次翻车

以后，就要用很多次来补，也许一年之内都叫不来孩子，因为他知道家庭会议对

他来说意味着什么。

我们接着看第七条“说的要点”，表达中注意情绪。大家都知道网上流传的

“不写作业的时候母慈子孝，写作业的时候鸡飞狗跳”，甚至有看到孩子写作业，

家长在旁边气得咣当晕过去了的新闻。各位，情绪一上头，语言、语气就不受控

制了，我们自己的情绪不受控制，就会对孩子很严厉，比如辅导孩子做题时，说

“你怎么连这都不会”，然后孩子的情绪也不好了，就开始哭，我们就更气了，

两个人就在互相拱火。所以情绪上头的时候我们要先暂时离开，冷静一下。

那要怎么离开呢？有的家长也说“我气的不行，心脏病都快犯了，我得先离
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开”，但是离开的时候“咣”踹了一下椅子，“啪”一下把门给摔上了。各位，

如果你是那个在房间里的孩子，你会怎么想？是不是会更加委屈，更加难受，更

加愤怒，更加无所适从？所以孩子的情绪也得要调整。我们尽可能地先调整自己

的情绪，跟孩子说“我要先出去冷静一下，你自己要好好想一想”，然后好好地

离开，别这踢一下那踹一下的。能做到这一点就很不错了，别要求自己像个变脸

王一样，上一秒钟还气得气急败坏，下一秒就非常温和，我们不需要这么为难自

己。但是注意，我们离开的时候不要带强烈的情绪和动作，在冷静的时候深呼吸，

让上头的情绪随着呼吸降下来。千万不要急促地、短短地呼吸，这种呼吸会让我

们整个人都是绷紧的，要深深地吸一口气，然后慢慢地吐出去，这样才能让自己

平静下来。有家长在心中默念“亲生的，亲生的”也可以，总之要把注意力放在

情绪上边，把自己的情绪调平稳一点，让自己慢慢地冷静下来，不要在情绪上头

的状态下有什么大的动作，过一会儿，情绪的强度就会有所下降。

比如班级里两个小男孩，下课的时候你推我一下，我推你一下，推着推着就

扭在一块了，我们就会在他们想要进行下一步动作的时候，把他们两个人先给按

住，大家一起倒计时，给他们一点情绪平复的时间，结果两个人在倒计时没数完

的时候就噗呲乐了，“恩怨”也就化解了。它的机制是一样的，就是让我们上头

的情绪先下来，在情绪上头的状况下我们不做什么，等情绪平复以后再进行表达

和沟通，那个时候才能够心平气和地来和孩子说。

我们平静了，孩子也平静了，回过头来再看做不出来的题时，我们也能看明

白了，孩子也能看明白了，我们也能说清了，孩子也能听清了。所以一定不要在

情绪上头的时候跟孩子说，这既关注到我们家长的身心健康，也关注到孩子的身

心健康。

刚才重点说了家长情绪上头时要怎么做，那孩子也有情绪上头的时候，孩子

气得不行，或者在那哇哇地哭，这个时候我们家长该怎么办呢？各位记住，当你

看到孩子的情绪也很激烈的时候，如果孩子让你碰他，你就安抚一下他，抱一抱，
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拍一拍，然后你会发现孩子刚开始很愤怒，但是你一安抚，就一下子软化了。有

时候孩子不愿意让你碰他，他不是嫌弃你，有些孩子告诉我“如果那个时候家长

碰我的话，我怕我控制不住，会有身体的冲撞，我觉得那样不好”，所以孩子不

让你碰他的时候，可以先给他留一个安全、安静、不受打扰的空间，比如给孩子

在家里的角落开辟一个他自己的“安全岛”，他生气的时候，就可以跑到那去，

不管是蹲着、坐着、躺着，还是捶捶毛绒玩具，都可以让他把上头的情绪先降下

来，等他情绪平复的时候我们再来表达、沟通。所以不管是孩子还是家长，都要

给自己留一点时间来进行缓冲，切忌在情绪上头的状态下做什么决定，否则可能

会后悔莫及。

关于“说的要点”，我们讲了这么多，看起来没有一个生僻字，没有一个困

难的地方，但是送给大家 8个字——大道至简，知易行难。如果我现在考试，

大家可能都是 100 分，可是知识能达到 100 分，行动能不能达到 100 分就不

一定了。所以道理都很简单，最重要的是行动，在我们的家庭教育中去行动，觉

得好就多做一点，觉得哪里没有做到位，就赶紧看问题出在哪里，及时调整。好

的，我今天的分享就到这里，谢谢大家。
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