居家网课心理指导之维护良好的亲子关系

亲爱的同学们，你们好！我是你们的心理老师。

这次疫情又给了大家一次和父母长时间相处的机会。你们的相处还愉快、和谐吗？和父母之间发生冲突是再正常不过的事情。但是遇到冲突也要尽力去解决。老师给大家提供一些小建议。

珍惜和父母在一起的时光。

前些年的学习忙忙碌碌，在学校的时间比在家的时间长得多，很少能像现在这样和父母相处。要珍惜这样的日子。

二、做好应该做的事情。和父母的冲突绝大部分和学习有关，每次遇到这些情况，请大家先想想自己是否做到了足够的“自律”。也许你认为自己已经做的很好了，但是父母还是很唠叨，那有没有可能唠叨也是父母宣泄情绪的方式呢？
三、提高共情和沟通能力。

随着慢慢长大，我们要提高自己的共情能力，试着去理解他人，可以从共情父母开始。共情是设身处地地站在别人的角度感知他人。简单地说，即感受他人的感受。试着运用“共情”，感受父母“唠叨”背后的关心、焦虑和害怕，体会他们的用心，减少指责和批评，反过来去给予父母关心和反馈。

高效的沟通需要多使用我们的智慧，在强烈的情绪下的沟通很难达到理想的效果。高效的沟通建立在彼此接纳与相互理解的基础之上，允许对方的想法与自己不一样，试着从对方角度看问题、说问题；高效的沟通是直接的沟通，有话就直接说，而非拐弯抹角；高效的沟通是就事论事的沟通，就事论事而不翻旧账，才能使当前的问题清晰地解决。学会沟通，也是人生重要一课。

当我们被情绪所控制，无法理性面对的时候，和父母适当保持距离也许是明智的选择。此时，可以对自己喊一下暂停，回到自己的房间冷静一会儿，做一下深呼吸或者放松训练。

四、如果你们真的遇到了相处的困难，也可以向老师和信任的同学寻求帮助。
最后，祝愿大家都能和父母产生好的联结。

