
撰文 /赵秀娟（高级家庭教育指导师、心理咨询师）

随 着 A I（ 人 工 智 能 ）大 模 型 的 横 空 出 世 及 应 用，很 多 青 少 年 更 愿 意 和 A I 聊 天 、吐 露
心 事，家 庭 氛 围 变 得 更 加 紧 张 。一 边 是 渴 望 被 耐 心 倾 听 的 孩 子，一 边 是 感 到 被 推 开 却 不
知 如 何 靠 近 的 父 母，技 术 似 乎 在 不 经 意 间 拉 大 了 两 代 人 之 间 的 心 理 距 离 。那 么，为 何 青
少 年 更 愿 意 和 A I 交 流 而 非 父 母 ？面 临 A I 的 冲 击，父 母 和 孩 子 应 充 当 怎 样 的 角 色，更 好 地
与 A I 共 存 ？

 案例

父母高度重视晓杰（化名）的学业成绩，总
是习惯性指出他的不足。久而久之，晓杰开始
自我怀疑，常常陷入焦虑情绪，冲动易怒。父
母想主动和他沟通，他却反问：“说了又有什么
用？”可在深夜，晓杰总向AI倾诉困扰，并坦言
“和AI说完心里轻松多了”。现在，他与父母的
日常交流越来越少，亲子间已然生出一道无形
的隔阂。
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 AI为何成了我们无话不说的伙伴？

核心原因在于AI提供了许多父母暂时无法

给予的完美沟通环境：

积极关注 无条件接纳
AI不会批评责骂，不会皱眉叹气，更不会

翻旧账。在考试失利时，很多家长会说“就知道
玩！这样下去，你连高中/大学都考不上”，而AI
会说“抱抱你，没考好真的会特别难过，我完全
理解，不管考得怎么样，相信你已经尽力了，我
们一起看看是怎么回事”——这种共情式倾听，
是许多青少年在家里求而不得的。

即时响应 全天候在线
青少年往往在深夜独处时最脆弱。父母由

于各种原因，很可能无法瞬间共情，但AI永远
在线、永远耐心，能让情绪在此刻就被接住。

自我掌控 零压力对话
当面对非人类倾诉对象时，人往往更容易

展现出自身最真实的一面。与AI对话，青少年
可以表达愤怒、切换话题和随时停止，不用承
担后果，没有任何压力。而在现实中，一言不合
就可能引发一轮家庭风暴。若对父母说“我不
想聊了”，换来的可能是父母失望的眼神、更长
的说教，或者一句“你怎么这么不懂事”。

 AI冲击下 家庭角色如何重塑？

通常情况下，父母禁止使用AI，反而会激起
孩子对抗。而孩子一旦将AI视为更值得信赖的倾
诉对象，就更不愿尝试向父母表达真实感受了。
这会让原本就脆弱的关系进一步分崩离析，就像
案例中的晓杰具有“既然说了也没用，不如找AI”
的心理。

要想让亲子关系变得良性，需要父母和孩子
都做出调整，重新锚定各自的价值。

父母的角色：真实世界的引路人
→做孩子的情绪教练，而不是问题修理员
孩子考试没考好时，父母的本能反应常常

是理性分析原因、制定计划、联系补习班。但孩
子此刻真正需要的，可能只是一句安慰。

父母要切记一个原则：先处理心情，再处
理事情。这不是帮孩子逃避问题，而是教孩子
识别、命名、接纳情绪，示范如何与负面情绪共
处，从低落中慢慢走出来。在这个过程中，父母
要像教练一样，引导孩子找到情绪的出口和解
决问题的初步思路。

→做榜样，而不是永远正确的权威
AI能针对问题给出标准答案，却无法在真

实互动中传递力量。父母可以主动分享AI对自
己工作带来的挑战以及自己是如何应对的，让
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在真实的人际摩擦中。AI的倾听只是我们的情
绪出口，最终还需要回到现实。

我们不如试着把在AI那里练习过的表达，
在家人朋友面前试一试。也许一开始不熟练，
但每一次尝试都是在为发展与修复真实关系
积累经验。

 更好地与AI共存：重建家庭的“动
力学”

动力学主要讲系统内部各要素如何相互作
用、推动整体前行。在AI介入的家庭系统中，父

母和孩子需要找到新的互动节奏。

策略一：修复通畅的亲子互动通道
我们可以向AI学习方法技巧，但更重要的

是要发挥人独有的优势,如眼神、微笑、击掌、
拥抱……

家长可以练习倾听“三不原则”：不随意打
断、不评判对错、不急着提建议。用眼神、点头、
话语（如你是怎么想的？你希望我怎么帮你？）
来回应，让孩子感到“我的话被接住了”。

孩子可以练习“需求表达公式”：描述情
境＋表达感受＋提出具体请求。如：今天考砸了

这些价值观与行为选择通过家庭互动及父母
的以身作则来传递。

父母也不必假装自己什么都懂。可以坦然
说：“这个问题我也不确定，我们一起查查？”
真实的脆弱，比完美的强大更有力量，这也会
让孩子明白：谁都会犯错，关键是愿意承认和
修复。

青少年的角色：AI的共生者
→把AI当作辅助工具，自己做决策的主人
用AI查资料、理思路、练表达是很好的

行为。但如果直接复制AI的答案交作业，或者
把AI的安慰当作唯一的情感支撑，那就成了
恶性依赖。要知道AI隐含着算法偏见，并不具
备人的感情和灵魂，也会频频出错。

在与AI交流的过程中，我们需要保持批
判性思维和探究精神，多想想：这个观点我认
同吗？这个建议适合我吗？尝试把自己的思考
补充进去。也可以将AI提供的建议、信息与真
实世界的情况、与父母师长的经验进行交叉
验证、多方核对，最终做出判断。

→用AI虚拟练习，但自己要能真实应用
在AI面前，我们可以毫无顾忌地表达愤

怒、委屈、脆弱，但别忘了，真正的成长发生
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扫描二维码参与互动
有机会获得

《知识就是力量》精美礼品

（情境），我很难受（感受），现在只需要你听
我说，不用给建议（请求）。

如果暂时做不到，也别急着关上心门，请
给彼此多一些理解、信任和耐心。

策略二：把AI变成透明的共同话题
不必将AI视为洪水猛兽完全禁止，更好

的做法是亲子双方共同商定“家庭AI使用公
约”。例如，约定每天使用时长上限、特定的
使用场景（如查阅学习资料、宣泄情绪）、全
家人必须面对面交流的亲子时间（如用餐时
间、家庭会议），以及遇到令自己困惑或不安
的AI回复时，要主动告知父母，确保安全。

父母可以分享自己用AI辅助工作、制定
攻略的经历，孩子可以分享AI给出的学习建议
或有趣对话。当AI从孩子的秘密，变成家庭的
共同语言，猜忌和防御就会减少，大家可以有
更多精力投入到该做的事情上。

策略三：让AI成为亲子间的“翻译器”
父母可以借助AI，更好地读懂孩子。例如

问问AI：“15岁的孩子说没考好，我该怎么回
应他？”“孩子生气摔门不说话，背后可能有
哪些未被满足的需求？”

孩子也可以借助AI，理解父母的“潜台
词”。例如问AI：“为什么父母总催我学习？他
们是不是只在乎成绩？”AI相对中立的解读，
会帮你把“他们一点都不理解我”逐步转化为
“我可以试着理解他们”。

当双方都能透过AI这面镜子，看见彼此
行为背后的感受和需求，就有了更多的理解
包容，家庭氛围会更加温暖和谐。

技术越发达，真诚越珍贵。愿每个家庭都
能在拥抱未来的同时，选择一次次向对方靠
近，相互支持，相伴成长！
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