
再深情的关爱，再急迫的心

情，也需要正确的表达才能被孩子

所接受。今天就和大家分享一个

沟通小妙招——三明治表达法。

三明治表达法是指对某个
人先肯定、再提出问题、接着再
鼓励的一种沟通方式。有研究

表明，当人们把批评的内容夹在

两个正面信息中间时，被批评的

人会更愉快地接受批评。三明

治表达法之所以有效，有以下几

个主要原因。

1.可以让孩子心平气和地听

这是三明治表达法第一步

最明显的作用。没有人不喜欢

听到别人对自己的夸奖，所以当

父母跟孩子交谈时，采取赞扬、

肯定、认同等话语作为开场白，

既可以营造一个温暖友好的谈

话氛围，拉近彼此的距离，又可

以让孩子卸下防备，感受到父母

的信任。相反，如果一开始就是

批评的话语，甚至言辞激烈、讽

刺挖苦，孩子一定会产生排斥和

抗拒的心理，认为家长根本不理

解他，接下来即使您的意见是对

的，孩子也很难接受。

2.可以给孩子足够的尊重

家长需要理性看待给孩子

的建议或是批评，其实家长只是

想让孩子看到自己的问题，让问

题得到解决，而不是想表达情

绪。当家长带着大量的不满、失

望等情绪跟孩子沟通时，势必会

将孩子越推越远。三明治表达

法就很好地诠释了家长对孩子

的尊重和信任，让孩子明白家长

可以看到他的优点，这是值得赞

扬的，同时，家长也发现了一些

问题，想和你沟通。此时孩子会

认为家长的这番话是善意的，没

有任何指责，只是希望自己能更

好，会更容易接受。

3. 可以给孩子提供支持和
帮助

很多孩子在听取家长批评

前会担心，一是怕家长从一个问

题说到另一个问题，越说越多；

二是怕家长翻旧账，又说起以前

的一些事；三是怕家长越说越生

气，一直数落、抱怨，甚至都忘了

最开始要说的是什么问题。三

明治表达法好在以支持和鼓励

作为谈话的结尾，让孩子感受到

家长不是想批评他，而是想和他

一起解决问题。

下面就结合几个具体场景，

教大家如何制作这块特殊的“三

明治”。

场景场景11 孩子成绩下降时孩子成绩下降时

家长可以尝试和孩子这样

沟通：在学习方面，你一向很努

力，尤其是高三以来，你付出了

那么多，我们都看在眼里。但最

近感觉你有些松懈，所以这次成

绩才没有考好，我们要批评你两

句。当然，我们也相信你，只要

你振作起来，调整好心态，成绩

一定会有进步的。

场景场景22 开完家长会后开完家长会后

在家长会后，或者和老师沟

通完孩子的情况后，无论孩子的

情况是好是坏，家长都不要急于

和孩子讨论成绩，可以先聊聊他

近期取得的进步，舒缓孩子的不

安和紧张，然后再说出具体的问

题，告诉孩子还存在哪些不足，

并告知孩子现在发现问题并非

坏事，因为距离高考还有一段时

间，他还有机会补上这些漏洞。

如果有任何需要爸爸妈妈帮忙

的都可以随时说，例如习题的选

购、课外补习等。

场景场景33 孩子抱怨太累时孩子抱怨太累时

要读懂孩子抱怨背后的真

实需求，没有一个高三生不懂得

学习的重要性以及辛苦付出的

必要性，他们的抱怨只是偶尔地

“撒娇”，希望得到父母的理解和

支持。家长不妨告诉孩子：你已

经很努力了，如果太累，不如休息

一下，咱们可以吃点好吃的，看场

有趣的电影，或者干脆今晚就不

复习了，睡个好觉，身体最重要。

相信孩子在听到这番话后，一定

会感受到父母的良苦用心。

当然，在使用三明治表达法

时，还有一些注意事项：

1. 对孩子表示肯定、赞扬的

话语要具体、有分量，切忌虚假。

2. 减少否定话语的使用。否

则，那是再多的肯定也挽救不了的。
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高三学生小征学习成绩中等，妈妈很希望他能通过努力有所突破。随着一次又一

次考试成绩的公布，妈妈感觉儿子的几位同窗好友都有进步，唯有小征裹足不前。在和

各科老师交流过后，妈妈了解到孩子目前存在的问题，几次尝试和孩子谈谈眼下的问题

和解决方法，都被拒之门外，甚至有一次孩子情绪很激动，说自己已经很努力了，为什么

就是无法得到父母的信任。妈妈听后很委屈，身为家长的她只是想尽力帮助孩子少走

弯路，难道这番良苦用心错了吗？

■ 开卷有益

经常看到家长群里有家长

抱怨：孩子大了，批评不得了。

明明很多问题都摆在那，家长一

说孩子就嫌烦，根本听不进去；

甚至还有逆反的，家长越说，孩

子越拧着干。有的家长索性放

弃沟通，任由孩子自己发展；有

的家长实在不甘心，还在不断地

“斗争”着……

其实，家长和孩子的各执一

词没有对错之分，问题没有得到

解决，可能只是沟通的方式出现

了问题，正如心理学家卢森堡在

《非暴力沟通》一书中所写的：“也

许我们并不认为，自己的谈话方式

是暴力的。但语言确实常常引发

自己和他人的痛苦。”很多时候，父

母明明是想表达关心和爱护，但

说出来的话却成了伤害孩子的利

刃，尤其是高三年级的学生，他们

身上的学习任务重，情绪波动大

且处于很敏感的时期，家长的一

些话很容易给孩子带来压力和伤

害，甚至引发亲子间的冲突。

忠言如何不再“逆耳”
北京市第五中学心理教师 张 瑶

【分 析】

【支 招】

“读书破万卷，下笔如有神”。众

所周知，阅读是写作的不竭源泉，唯有

厚积，方可薄发。恰逢春日好时光，正

是少年读书时。本期，北京市第二十

四中学历史教师郝文丽为大家推荐两

部与历史相关的书目，希望大家能通

过课余阅读有所收获。

■ 护考锦囊

《历史的温度》

作品简介：
《历史的温度》是

作者张玮于 2017 年至

2023 年所著的系列历

史书籍，全书共 7 册。

历史好似万花筒，每个

人从不同角度看到的

都不相同。在一个个

历史故事中，作者尽量

用第三方、不带感情色

彩的口吻还原历史事件，他以风趣的文字让原本枯

燥的历史变得鲜活生动，使历史不再是冷冰冰的年

份和数字，而是一个个有温度的故事，一个个有血

有肉真实的人。

推荐理由：该书涉及的内容极其丰富，从海昏

侯墓到三国英雄，从晚清余晖到民国风云，从科技

建筑到当代体坛，作者都能以独特的视角侃侃而

谈，且有所考据。本书能让我们感受到历史人物的

温度。作者深入挖掘一个事件或者一个人物，还原

更多的历史真相，满足了读者“然后呢”“所以呢”

“为什么呢”这样的心态，让人看后直呼过瘾。读完

此书，我们不仅会看到跌宕起伏的人生，更会提升

自身的逻辑思维能力。相信中学生读完之后，会真

正体会到历史是过去留给我们的宝贵财富，我们应

该做一个有温度、有态度、有高度的人。

《长安的荔枝》

作品简介：
2023 年出版的这

部小说是作者马伯庸

备受好评的历史小说

之一。唐朝诗人杜牧

的一句“一骑红尘妃子

笑，无人知是荔枝来”，

一千多年来引发了人

们的无限遐想，但鲜荔

枝的保鲜时限仅有三

天，这场跨越五千余里

的传奇转运之旅究竟是如何达成的？是谁让杨贵

妃在长安吃到了来自岭南的鲜荔枝？作者就此展

开了一场脑洞很大的想象，书中内容不仅让读者看

到了小人物的乱世生存之道，也感受到了事在人为

的热血奋斗。

推荐理由：读书描写了李善德在运输荔枝这一

过程中，遇到的各种挑战，历经无数次险象求生，最

后在绝境中放手一搏，沉舟自救，终于挣扎上岸的故

事。他曾说：“就算失败，我也想知道，自己倒在距离

终点多远的地方。”读过这本书，大家会发现一件事

情的结局会慢慢消逝，但过程则会变成记忆或者经

验，为我们所保留，即使结果不太如意，你也会因为

试过一次，而选择再次出发。希望中学生能够通过

阅读此书，在遇到生活中的困难和挫折时能做到永

不言弃，以坚定的信念迎接希望的曙光。


