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然然：

你好！

看得出来，这件小事让你特

别闹心。因为和妈妈在手机如何

使用上产生了冲突，从而在内心产

生了纠结，于是想要寻求帮助。但

你并没有把这个纠结藏在内心，而

是选择向老师倾诉，寻求解法，这

本身就是一件非常了不起的事。刷

手机可能是我们生活中再平常不

过的行为了，但这使用的“度”却

未曾被好好讨论过。妈妈担心你

沉迷手机而虚度考后的时光，或许

还有其他未曾明言的顾虑。不如

试着和妈妈以成年人的方式进行

协商：手机玩多长时间？什么时候

玩？玩的内容涉及哪些？禁止使用

的场景有哪些？相应的奖励与约

束是什么？双方协商一致后，共同

制定“家庭手机使用契约”，争取

互相理解。这样既能保障你的合理

使用需求，培养自律意识，让手机

成为学习和生活的辅助工具，而非

干扰因素，又能让妈妈放心，一举

两得。其次，在达成手机使用方面

的一致后，我们再来看看如何增进

亲子沟通。沟通是维系亲子关系的

桥梁，这需要耐心、理解和包容。

选择合适的时机与环境

应避免在父母忙碌、疲惫或

者情绪不佳时去沟通，选择饭后

散步等轻松的时刻，营造安静、舒

适的交流氛围，让双方都能专注

倾听。

用“我”开头表达感受

以“我”开头描述感受，如

“我今天在学校感到很委屈，因

为……”，这种方式侧重于陈述自

身的情绪和经历，能够有效避免

对方产生被指责的感觉，从而降低

防御心理，使沟通更容易向着积极

的方向发展。

主动承担责任

日常主动分担家务，如洗

碗、扫地等，让父母看到你的成长

和责任感，也为沟通创造良好的

基础。

用行动表达爱

除了语言表达，你还可以通过

实际行动传递关爱，例如主动通

过为父母做一件事、送小礼物等

行动表达关心，让父母感受到你的

爱，以拉近彼此距离。

再者，良好的亲子关系来自

双向的互动，以下是给父母的小

小建议。

学会换位思考

尝试站在孩子的角度理解他

们。例如，刷手机可能是为了缓解

学业带来的压力，也可能是出于同

龄人间的社交与归属需求。认识到

这些潜在动机，是建立有效沟通与

互信的重要基础。

注意控制情绪

沟通时若出现分歧，建议有意

识地控制情绪。可以通过深呼吸或

暂时离开现场冷静一下，避免情绪

化表达伤害彼此感情。待情绪平复

后再理性沟通。

善用非语言沟通

一个真诚的拥抱、一次轻拍

肩膀的鼓励，往往能传递出超越

言语的温暖与信任，有时比言语

更有效。

学会接纳与包容

沟通是双向的，需双方共同

努力，过程中难免有摩擦，重要的

是保持尊重和爱。学会接纳孩子暂

时的难以理解，不必急于争辩。有

时，暂且搁置争议，择日再谈，反

而是更成熟的选择。另外，对于孩

子的缺点和不足之处也要尽量予

以包容。

最后，希望然然不必过于沮

丧。请减少内心的纠结，将重心落

在实际行动上。相信通过你的努

力，定能逐步化解与妈妈之间的矛

盾，迎来更加融洽的亲子关系。也

欢迎拨打021-12355热线电话或

登录“青小聊”网络咨询平台，专

业的心理咨询师、暖心师会陪伴

你，给你专业的支持。
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老师：

您好！

我是然然，考试结束后，我本以为能稍微放松一下，却没想到和妈妈因为手机使

用的事吵了一架。妈妈觉得我考完试就整天抱着手机不放，说我不懂事，当时我忍不

住顶嘴了几句，现在心里又悔又乱。其实我知道妈妈是为我好，她一直希望我能有个好

前程，可我总在这些小事上让她操心。看着她失望的眼神，我特别自责，觉得自己很没

用。明明知道她每天上班那么辛苦，还要为我的事情费心，可我就是控制不住自己的情

绪。现在连和她说话都觉得尴尬，这种让她失望的感觉压得我喘不过气。希望老师可以

给我一些建议，如何解决与妈妈之间的这个矛盾。

                                                                                 然然


