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编者按：

“你真烦人”“我很累”……疲惫的家长常这样对孩子讲话。这两种不同的表达方式会带给孩子不同的

感受。多用“我信息”可以避免一些冲突、矛盾，本期北京市第五十中学心理教师徐璐为亲子沟通支招。

多用“我信息” 与孩子沟通更顺畅
北京市第五十中学心理教师 徐 璐

案例：小丞是一名初三学生。这一

阵，因为即将到来的统测，他非常担心自

己考试成绩不理想，晚上常常失眠。但是

提起复习，他又感到动力不足，想到妈妈

对自己的期望，小丞更感到压抑和烦躁。

小丞的妈妈对孩子这段时间的学习

状态很担忧，孩子总是早上赖床不起，晚

上又常常大半夜还捧着手机看。她很想

知道孩子到底怎么了，但是刚提出手机

使用的问题，孩子就不愿意说话了。他

们后面的几次沟通，不是沉默冷战，就是

爆发争吵。小丞妈妈非常着急，既忧心

孩子的成绩，又担心孩子的身体。

“

”

分析

从案例中我们发现，小丞的

行 为 引 发 了 家 长 内 心 的 不 安 。

通 常 情 况 下 ，我 们 更 容 易 选 择

“改变孩子的行为”来解决问题，

比如控制孩子手机的使用时间、

督促孩子抓紧学习等。当孩子

升入初中，尤其到了初三，孩子

的独立性会有很大提高，成人感

更加明显，自尊心大大增强，表

面上什么都不在乎的样子，但内

心非常渴望他人的尊重与理解，

更喜欢同家长平等地讨论问题。

当家长仍然采取“命令”“说教”

等传统的处理方法，可能会让孩

子觉得父母不顾及他们的需求，

或是让孩子误以为父母认为他

什么都不行，导致孩子总是反驳

父母或隐藏真实想法。所以，这

个时期对家长来说有非常重要

的两件事要做：一是关注自己内

心 的 感 受 ，尝 试 调 整 自 己 的 行

为；二是理解孩子的情绪，尝试

新的沟通方式，不妨多用“我信

息”来表达。

策略

策略一：关注自己的情绪

父母的角色很重要，但大家都是会

难过、会疲惫、有脾气的普通人。所以父

母不仅需要接纳孩子的情绪，更需要接

纳自己的情绪。当自己很累的时候，是

没有能力接纳孩子的情绪的。

家长朋友们可以尝试记录下自己情

绪爆发的过程，回顾事件，了解自己情绪

升级或减弱的关键点，帮助自己掌握情绪

爆发的背后是不是隐藏了自己积压的其

他生活压力。以便家长在接下来的日子

里，有意识地进行调节。

策略二：表达情绪 而不是情绪化表达

处理情绪的合理方法，是表达情绪。

用“我信息”的方式坦诚交流，说出自己真

实的感受和期待。

公式：行为+感受+影响

行为：客观描述行为，而不是评判它

感受：父母了解自己的感受并传递

给孩子

影响：告诉孩子这种行为带来的后果

和影响

如：看到你凌晨还在看手机，我非常

担心，休息不好影响身体健康怎么办？

好处在哪呢？当我们用“你”开头

时，可能会传达出命令、指责、评判、威

胁、贬损等负面信息。如“你怎么又拿起

手机了”“你该去学习了”。而“我信息”通

常只是在告诉孩子，他的行为带给我们的

感受。如：

当疲劳的爸爸对孩子说：“你真烦

人”→孩子会认为：自己很坏。

当疲劳的爸爸对孩子说：“我很累”→
孩子知道，爸爸累了。

策略三：正确批评

批评的目的是让孩子有动力去改

变。批评需要就事论事，不贴标签，最好

能明确指出错误所在。家长可以采用“三

明治”策略：先夸奖孩子的优点；再指出做

得不对的地方或者需要改进的地方；最后

鼓励认可或接纳共情，激发孩子改变的动

力。如：你能坦诚地告诉妈妈没有交作业

这件事，说明你是个诚实的好孩子。但是

你违反了班级纪律和要求是不对的，妈妈

希望下次你能按时交作业。同时妈妈也

知道没能按时交作业，你心里肯定也是不

舒服的。你在写作业过程中遇到了什么

困难？我们一起看看有没有办法解决。

策略四：注意危险信号

当孩子出现了下列行为表现时，家

长要马上识别出这些危险信号，不要轻

易归为青春期叛逆或沉迷手机。如孩子

的睡眠变化，出现频繁失眠或嗜睡的情

况；饮食或体重的明显变化；注意力难以

集中、成绩突然下降；比往常更容易发

怒；出现自伤行为等。初三学生面临大

考，学业压力会不断增加，容易出现抑

郁、焦虑等情绪，家长要及时关注，必要

时带孩子就医。

答疑：家长您好，良好的伙伴关

系 能 促 进 孩 子 获 得 安 全 感 和 归 属

感。您可以这样告诉孩子：我们要

学 会 各 自 独 立 ，对 待 朋 友 ，除 了 相

互尊重，还要彼此平等、彼此扶持，

不 要 太 过 依 赖 朋 友 。 如 果 你 交 的

朋友总是打击你，这种朋友不要也

罢 ，对 这 种 所 谓 的“ 朋 友 ”，一 定 要

有 分 辨 能 力 ，立 即“ 止 损 ”，中 断 往

来。在人际交往中，如果遇到什么

困惑或者是挫折，要及时向老师或

者家长请教。

问：校额到校招生包括哪些招生方式？
答：校额到校招生包括市级统筹和校额

到校两种招生方式。

问：什么是校额到校？
答：校额到校招生方式是指将优质高

中部分计划定向分配到一般公办初中校，

采用校内选拔方式按考生校额到校录取成

绩和志愿进行择优录取。此举进一步扩大

优质教育资源供给,有利于推进义务教育

均衡发展。

问：什么是市级统筹？招生计划分几类？
答：市级统筹是为加强市级对优质高中

教育资源的统筹力度，充分发挥部属高校附

中作用，进一步扩大我市普通高中优质教育

资源，引导全市义务教育均衡发展建立的市

级优质高中教育资源统筹工作机制。

往年的市级优质高中教育资源统筹招

生计划分为三类：

第一类是部分优质高中的跨区招生计

划（简称“统筹一”）；

第二类是部分优质高中新建或扩建校

区或城乡一体化学校的招生计划（简称“统

筹二”）；

第三类是部分艺术、体育类高校与普通高

中联合培养的专业招生计划（简称“统筹三”）。

市级统筹名额按类分配到各区参加市

级统筹的初中校。

问：参加校额到校招生的学校如何确定？
答：参加校额到校的优质高中和接收

名额的初中校由各区教委确定。优质高中

确定的原则主要是市级示范高中，以及部分

被百姓普遍认可的普通高中。

问：哪些考生可以参加校额到校招生？
答：具有普通高中升学资格且具有同一

学校连续三年学籍、招生考试总分达到 570

分且初中综合素质评价达到 B 等的应届初

中毕业生可参加校额到校招生。

往届生、外省回京报考考生以及回户籍

报考考生不能参加校额到校招生。

问：校额到校招生的志愿如何填报？
答：校额到校招生包括市级统筹和校额

到校，市级统筹和校额到校志愿在同一批次

填报，填报顺序不限。共设 8 个志愿，每个

志愿学校可填报2个专业。

市级统筹和校额到校招生计划及初中

校分配名额数将刊登在《北京市高级中等学

校招生简章（2023年）》中。

注：2023年相关政策如有变化，请以最
新公布为准。

本期关键词：

校额到校

“中招问答”针对中招的常

见问题进行梳理和解答，敬请关

注。欢迎家长和考生，通过北京

考试报微信公众号与我们交流

互动。

家教信箱

本期答疑人：杨 岳 顺义区社区教育中心

疑问：孩子是初中生，爱玩

手机，作为家长该怎么办？

孩子情况：女孩，13 岁，七

年级，排行老大。

答疑：家长您好，孩子爱玩手机，

不能粗暴地直接没收，建议您：

1. 现在的成年人也是手机不离身。

作为父母，如果自己在孩子面前也总玩手

机，那么在和孩子沟通的时候就没有什

么底气。凡事自己先做到，再要求孩子。

2. 给孩子一些合理建议，并且和

孩子达成一些共识，比如：每天玩手机

的时间不能超过一个小时，其他的时

间和精力要放在学习上，等等。

3. 引导孩子培养其他兴趣爱好，

转移孩子的注意力。

疑问：女儿重感情，曾经受

过友情的伤。针对交朋友方

面，我应该怎样指导她？

孩子情况：女孩，14 岁，七

年级，排行老大。


