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我给爸妈 的心声
爸爸 妈妈

1 爸妈做了什么事

带我去公园 /游乐场 /出去玩

带我吃我喜欢的东西

给了我奖励 /表扬 /小礼物

听我说话 /问我感觉

陪我做功课（没有发火）

忘了我的约定（如一起的计划）

有一次或多次对我大声喊

有一次或多次打我（或体罚）

其他：



2 我的感受是

很开心

比较开心

一般 /还好

有点难过 /失望

很难过 /受伤

3 我的需求是

多一些鼓励 /少一些批评

答应我的事情就要做到

听听我的想法

我想自己去试错

我不想跟别人去比较

其他：



4 我的请求是

说话时先听我说完

不要体罚 /不准打人

生气时先冷静一会儿 /不要吼我

带我出去吃一顿大餐

其他：

5 我给爸妈打分

5 –太棒啦

4 –比较好

3 –还可以

2 –望改进

1 –很难过

我还想说：
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我 对孩子的心意
爸爸 妈妈

6 事实 | Facts

从客观角度观察孩子的行为，只写事情本身，不贴标签、不下判断。

示例引导语：
• 最近孩子有哪些努力、表现、行为？
• 最近孩子有哪些让你担心或者困惑的事情？
• 列举真实发生的事件，不要做判断，例如“懒”，“不懂事”。

我观察到孩子最近做了这些事情（例如：坚持完成作业、主动帮忙、玩游戏时
间变多、和同学发生矛盾等）：

1

2

3



7 感受 | Feelings

“在这些事实发生时，我心里真正的感受是什么？”把感受写下来。父母表达真实感受，而不是批评指责，从
而让孩子理解父母的心情。

积极 中性 消极

骄傲 好奇 着急

开心 困惑 难过

放心 担心 无力

我内心的感受是

1

2

3



8 需求 | Needs

“我作为父母，其实在希望什么？孩子的哪些需要可能没有被满足？”这里的“需求”不是命令孩子，而是理
解自己和孩子背后的真正需要。

关于成长
希望孩子更健康
希望孩子更快乐
希望孩子更自信

亲子关系
希望跟孩子多一些交流
希望家庭氛围更轻松
希望能帮到孩子

日常生活
希望作息更规律
希望学习与娱乐更平衡
希望能遵守约定好的规则

思考自己和孩子真正的需求是什么。把它们写下来。

1

2

3



9 请求 | Requests

“我希望孩子能够做些什么？”请求必须是具体的、可行动的，并且不会让孩子感到巨大压力。

关于成长
每天阅读三十分钟
每周给自己设一个小目标

亲子关系
希望我们每周有一次轻松的交流
希望你感到压力的时候告诉我

日常生活
跟长辈说话要有礼貌
自己整理书包和作业

我想轻轻地向你提出如下请求。

1

2

3



10 评分（温和、不伤害、鼓励成长）

评分的目的是“看见进步”，而不是“挑问题”。

分数 关键词 含义说明

5 闪闪发光 你做得非常好，让我很惊喜、很骄傲

4 持续输出 你一直在努力，保持得很好

3 可以更好 现在不错，再加一点点会更好

2 需要关注 这里可能有些地方卡住了，我们一起想办法

1 有待提升 我愿意陪你一起成长

我对孩子的评分

5分 4分 3分 2分 1分

我想对孩子说
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