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“我对孩子发了那么大的火会不会给他带来什么心理阴影？ ”“为
什么别人当父母都那么有智慧有耐心，我却总是忍不住？ ”……而当家
长不再羡慕别人家的孩子， 开始有意识地去发现和欣赏自己的孩子
时，又会很容易掉入自我批评里。 那么，家长该如何走出负面情绪，当
一个有松弛感的父母呢？ 家长如何把对孩子的伤害降到最低呢？ 一起
来听听家长和专家的分享。

一般引发家长暴躁情绪， 从而吼
叫孩子的原因可能有以下几种 ： 1、
当家长因为繁重的工作和家务等原因
自己身心比较疲惫的时候自控力就会
减弱， 在这种透支的情况下容易因为
一些 “导火索” 引爆自己的情绪。 因
此希望家长要先照顾好自己， 做好自
己的精力管理， 这样才有更好的状态
陪伴孩子 。 2、 家长可能对孩子有过
高的不合理期待， 这些期待可能超出
了孩子本身年龄段的能力水平和认知
水平。 当孩子无法满足这些期待的时
候， 家长会归因为孩子不努力或者态
度不端正， 从而很容易引发失望和愤
怒的情绪。 家长们可以去学习和了解
一下 《发展心理学》 的相关内容， 对
孩子成长的不同阶段的特点有更多的
认知 。 3、 另外容易产生暴躁情绪的
原因是在亲子教育中家长的不合理信
念。 美国心理学家阿尔伯特·埃利斯

总结出了不合理信念的三个特征： 绝
对化的要求 （以自己的意愿为出发点，
对某一事物怀有认为其必定会发生或
不会发生的信念）， 过分概括化 （是一
种以偏概全、 以一概十的不合理思维
方式的表现） 和糟糕至极 （一种认为
如果一件不好的事发生了， 将是非常
可怕、 非常糟糕， 甚至是一场灾难的
想法 ）。 家长可以觉察在日常与孩子
的互动过程中是否有过这样不合理信
念， 以便及时做出调整。

那么 ， 家长如何快速接受现实 ，
不让自己沉浸在这种自责的情绪中呢？

我们都希望自己做一个完美的妈
妈或者爸爸， 但完美的父母是不存在
的。 家长们首先要接纳自己会有情绪
失控的时候， 父母不是圣人， 在自己
身心俱疲的时候， 当自己陷入到一些
非合理信念中的时候是很容易情绪失
控。 其次可以通过深呼吸等方式让自

己平静下来， 也可以问自己以下几个
问题 ： “我这样深深地自责 ， 有用
吗？” “我这次吼叫孩子情绪失控的原
因是什么呢？” “我需要做出什么样的
调整， 以后遇到这样类似的问题我可
以怎么样更好的处理？” “接下来， 要
做些什么修复与孩子的关系？” ……最
后 ， 立即行动去修复与孩子的关系 。
当家长对自己有足够的接纳和深刻的
复盘， 并立即付诸行动就比较容易走
出负面的情绪。

家长可以和孩子在双方都平静下
来以后， 与孩子充分的沟通。 首先为
自己的当时的情绪失控向孩子道歉 ，
比如 “妈妈， 刚才情绪有些过于激动
说了一些过激的话， 妈妈为此向你道
歉”。 其次， 向孩子表示自己已经想到
的进一步做好情绪管理的措施， 并可
以和孩子一起探讨如何改进， 比如可
以和孩子说 “下次你发现妈妈有些情

绪化的时候， 可以给妈妈做个停止的
手势提醒妈妈， 可以吗？” 最后， 可以
尝试用 《非暴力沟通》 一书中的提到
“观察、 感受、 需要和请求” 语言方式
和孩子讨论刚才引发情绪的事情。 比
如 “我看到你回家后把袜子和衣服随
意的脱到地上， 我感到有些生气， 我
希望咱们家能够保持整洁， 你下次可
以把脏衣服和袜子放到洗衣机旁的脏
衣篮中吗？”

作为父母经常关心则乱， 想要成
为有松弛感的父母是很难的。 家长面
临各种压力源， 我们是很难保持绝对
的松弛感。 我更喜欢 “张弛有度” 这
个词， 希望家长们能够努力做到 《论
语》 中所说 “勿意， 勿必， 勿固， 勿
我”， 成为一个有心理韧性、 心理弹性
和灵活性的父母， 让我们和孩子共同
成长。

本报记者 余翠平 杨琳琳
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欧阳先生 儿子12岁 医生

为什么孩子打不得 、 骂不得呢 ？
我觉得很大一部分原因是家长过分焦
虑、 过分关注孩子。 要知道孩子会慢
慢成长， 最终走向社会， 社会的大环
境中并不都是和风细雨， 各种各样性
格的人都有， 所以把孩子当人来养 ，
一方面不要过度宠溺孩子， 把孩子想
的太脆弱， 另一方面也要照顾好家长

自己的需求， 包括情感需求。
我家孩子已经12岁了 ， 独生子 ，

从小不管是上兴趣班， 还是在家做游
戏， 妈妈都是全程陪伴。 生活中， 孩
子暴露出一些缺点， 我大声指出来时，
妈妈就在一旁劝我， 怕我打击孩子的
自尊心， 整天小心地呵护， 我觉得这
种保护过度了， 反而不利于孩子的成

长。 人与人之间不可能没有冲突， 教
会孩子正确的处理冲突才重要， 只有
这样 ， 家长和孩子的关系才能适当 ，
并不是家长一味的忍让。

生活中， 我常跟儿子说： “我们
是男人， 要有男人样” “要用男人的
方式对话” ……从此丰富孩子对人性
格的理解。 有时候我带孩子去玩， 往

往有争执。 就拿最简单的买玩具来说，
并不是所有的玩具都要买。 有的人说，
父母爱孩子要无条件的爱， 我认可这
句话 ， 但我觉得爱虽然是无条件的 ，
但却是有边界的， 有些事情就是不能
做， 做了就要接受惩罚， 包括挨批评。
所以， 一味迎合孩子是不行的， 该批
评的时候还是要严肃对待孩子。

父母爱孩子可以无条件，但一定要有边界
邰邰怡怡明明 绘绘图图

杨女士 女儿10岁 公司职员

我有两个女儿， 爱人工作忙， 女
儿小时几乎是我一个人带大的， 虽然
辛苦， 但很幸福， 对孩子也有很高的
期望。 孩子上小学后 ， 我就开始工
作了。 大女儿小时候能歌善舞 ， 表
达 能 力也强 ， 在幼儿园 ， 一直当班
长。 说实话， 我从小上学那会儿， 不
算努力， 所以学历一般， 看着孩子表
现得这么好 ， 就对孩子抱了很大期
望 ， 结果孩子上小学后 ， 我发现期

望越大失望越大 。
首先是大女儿很活泼， 但不爱学

习， 每次写作业都磨磨蹭蹭。 我下班
回来， 给她做了饭， 还要督促她写作
业， 看着时间一分一秒流逝 ， 而她
还在那里磨蹭 ， 一天的忙碌本来就很
累， 每到这时， 我就控制不住要吼她。
可是吼完她 ， 看着 女 儿 委 屈 的 小 眼
神和在眼圈里打转 的泪水 ， 我就很
后悔。 另外， 大女儿和小女儿就差两

岁， 两个孩子在一起玩， 经常吵架生
气， 每当小女儿被大女儿训哭的时
候 ， 我就特别火大， 很多时候也不
问青红皂白就骂老大一顿： 你说当姐
姐的， 怎么就不知道让让妹妹呢？

我觉得自己这样， 时间长了， 很
容易让大女儿产生心理抑郁， 大女儿
也委婉跟我表示过她的委屈， 后来我
也做了很长的自我心理疏导： 孩子毕
竟还小， 作为父母， 都希望孩子有出

息， 也对孩子抱着很大期望， 但成长
的道路很漫长， 应该给孩子耐心成长
的机会， 不能老想着拔苗助长， 一蹴
而成。 后来， 我就放平了心态， 遇到
焦躁的时候先平复自己的心情， 再推
心置腹跟她们交流……后来我发现孩
子一些不太好的习惯也慢慢改了， 亲
子关系也越来越融洽。 所以家长还是
要保持足够的耐心， 对孩子的一些问
题不要急于发火。

不要急于责骂，要给孩子耐心成长的机会

家长要张弛有度，成为有心理韧性、心理弹性和灵活性的父母

郭女士 女儿11岁 中学教师

女儿今年11岁，作为一名教师，我
在学校， 对学生要求很严格， 回到家
里，对女儿也很严格，我和爱人从小学
习都不错， 但没想到的是女儿偏偏像
个“学渣”，小学的数学题目，不管我和
爱人怎么耐心地给女儿讲， 前面讲了
同类型的题，后面她就又不会了。 说实
话，我真的无数次崩溃过：毕竟只有这
一个孩子啊。 所以每次跟女儿说话时，

我就习惯性否定她，并扩展到生活的方
方面面，直到有一次，女儿哭着跟我说：
妈妈，你是不是对我很失望……

我听到孩子的话，心里难过极了。
她毕竟是我从小带大的宝贝，再说，女
儿除了学习不好，也有很多优点：她特
别体贴人，每次我们下班回来，她都会
力所能及帮我们分担家务，从小就爱整
洁，爱做饭，小小年纪，已经能做不少家

常菜。 我们过生日时，女儿都会主动给
我们做几个家常菜。 女儿性格很温和，
也很懂事，很少哭闹，每次父母下班后，
或生病后， 她都会体贴的给端水端药。
做什么事情，也很有责任心，很少丢三
落四。 性格好，交友也广泛……当我逐
渐发现这些后，就慢慢想开了，孩子总
有各自的优点， 多发现孩子的优点，多
鼓励，多表扬，对于孩子的短板，尽量让

孩子弥补，但别急于求成，保持平常心。
目前， 我家孩子的成绩虽然有些

提高， 但也算不上出色， 但看着孩子
健康快乐的成长， 我也很欣慰。 女儿
以后能做一个 “平凡快乐的普通人”，
也可以了。 其实， 人都有长处和短处，
作为父母一定要多用眼睛去看， 用心
去感受， 去帮孩子做到扬长避短， 不
能全盘否定孩子。

不要急于否定，要善于发现孩子的优点

北京市工贸技师学院教师 徐红

家家长长们们如如何何成成为为
有有松松弛弛感感的的父父母母？？


