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当父母教育孩子时， 孩子如果不听劝， 还顶嘴， 很容易引起父
母的火气， 但发火又难免影响亲子关系。 这种时候， 父母应该如何
控制情绪， 让孩子接受正确的管教呢？ 听听专家和家长的建议吧。
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孙先生 医生 儿子9岁 把教育孩子的“对抗”心理转变为“合作”关系
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杨女士 市场销售 女儿5岁 先稳住家长的情绪才能让孩子安心倾听

适时按下情绪暂停键：家长与孩子情绪管理之道

欧阳女士 咨询师 女儿8岁 家长要作为一个觉醒的人，不情绪绑架、不压制情绪

国家开放大学教育学院副教授、基础教育系主任 王海平

所有父母在教育孩子时都会遇到
挫折， 家长能力再强在生活中也会遇
到困难， 所以家长不要给自己和孩子
太大压力， 要悦纳自己， 不断地进行
自我修炼。 家长的任务是带着孩子去
完成成长的使命， 不能直接自己去开
干 ， 所以 ， 家长要不断地学习 、 思
考， 实现情绪管理提升。

面对孩子， 怎么在沟通不顺的刹
那间去控制情绪， 对很多家长来说是
一个挑战， 因为事后冷静下来容易反
思， 但在事情发生的时候， 确实比较
难以控制情绪。

孩子的大脑发育还不完善， 本身
就容易情绪波动， 成人相对来讲大脑
皮层发达， 能用理性更好地控制住自
己。 当大人控制不住自己， 把情绪传
达给孩子的时候， 会很快地引起孩子
的情绪反应， 他会跟你对着干， 而且

孩子脑海里留下的是父母批评他的场
面和感觉， 至于大人跟他说了什么他
根本记不住。

所以做父母很重要的一点就是要
稳定情绪， 先冷静、 抽离出来， 尽量
停顿一下再去思考这个问题， 这样就
不至于那么快去发泄出来。 同时， 事
后做好反思， 这是修炼自己的另一个
办法。 可以把反思养成习惯， 每天工
作之余或者利用晚上的短暂时间， 就
像过电影一样去想一想， 不用太复杂，
也可以简单记一下笔记， “我今天做
了什么” “与孩子沟通时出现哪些问
题” “哪些地方应该注意” 等等。 家
长要通过冲突时的控制情绪和事后的
反思， 帮助克服一些亲子沟通困难。

孩子在成长过程中越来越想自己
做一些事情， 毕竟他的自主性增强了，
但是各方面的能力和经验都不足， 所

以会受到很大的挫折。 这个时候家长
教育孩子， 有几点要注意：

第一， 当孩子有受挫经历时， 事
后叫他冷静下来， 一定要先告诉他基
本的原则是尽量稳定情绪， 控制住情
绪， 这样才能有所改变。

第二， 家长要给孩子介绍一些达
成路径的方法 ， 给他提供一些帮助 ，
并且这些帮助是阶段性的， 要给他分
出步骤， 制定小目标， 在可控范围内
一步一步去完成。 要给孩子设定一个
最近发展区， 就是给孩子制定跳一跳
就能够到的距离， 如果你让孩子怎么
跳都够不到， 会造成孩子的习得性
无助 。

第三， 要让孩子获得自己的成功
体验， 这一点很重要。 很多家长觉得
“我比孩子做得更快” “我比他做得更
效率”， 很想替孩子尽快完成任务。 但

是从长久来讲， 还是要让孩子自己走
这条路， 才能够克服眼前的困难， 以
后克服更多的困难。 总而言之， 家长
在情绪激动时 ， 要适时按下 “暂停
键 ”， 等 心 态 平 和 时 再 与 孩 子 耐 心
沟通 。

本报记者 任洁 周美玉 杨琳琳
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我平时工作特别忙碌， 业余时间
有限， 只有周末才有空与孩子好好相
处。 孩子基本只听他妈妈的话， 我教
育他时他不是沉默就是反驳， 经常把
我气的够呛。

作为医生， 我深知气大伤身的道
理， 而且孩子还小并不懂事， 大人不
能按照成年人标准去要求他们。 所以
我在发过几次火后及时调整， 克服情

绪 “上头 ” 的本能反应 ， 目的不是
“镇住” 孩子， 而是通过循循善诱， 让
孩子懂得道理， 改正错误。

我的做法是一旦察觉自己声音提
高、呼吸急促，立即暂停对话。有一次因
为儿子拖延写作业， 我忍不住想发火，
马上克制住脾气告诉他，“爸爸需要冷
静两分钟，你先把想写的素材列在草稿
纸上。 ”转身深呼吸、数数，快速阻断情

绪升级。等冷静下来，我会将矛盾从“你
为什么不写” 转化为 “我们一起解决
吧”， 引导孩子深入思考， 重建合作关
系。 比如我教儿子写作文应该先搭框
架，然后填内容，内容可以是身边小事，
注意观察生活中的细节等等，把方法告
诉他，让他注意日常积累，比简单地逼
迫他半小时内写完更加有效。

我意识到刚才和儿子发脾气后会

主动道歉： “爸爸声音大， 是因为担
心你睡太晚影响休息， 不是怪你写不
好。” 用 “具体原因+真诚表达” 及时
表达想法， 让孩子理解我的情绪根源，
避免自责和愤怒。

后来，儿子逐渐学会在我情绪“上
头”时主动说：“爸爸，你先冷静，我来想
想解题思路哈！ ”于是我发火的次数越
来越少， 亲子关系随之更加稳定。

教育孩子时情绪很容易 “上火”， 但
是我自有 “降温” 小技巧， 当我们学会
先稳住自己的情绪， 孩子才会愿意倾听。

“说了多少次玩具要放回盒子里，
你怎么就是不听？” 女儿小时候， 家里
总会上演这样的情景， 我对着满地积
木的客厅怒吼， 5岁的女儿被吓得眼圈
发红， 却倔强地把脸扭向一边。 看着

她泛红的眼眶和我微微发抖的手， 我
突然意识到， 自己又一次在教育中被
情绪 “绑架” 了。

前几天， 我读了一本心理学书，学
习到了一些知识，也摸索出一套“情绪
降温法”，亲测有效。 第一个方法是“10
秒离场法则”。 就像上周六， 同样的场
景，当我感觉火气快要冒出来时，我就

深吸一口气对女儿说：“妈妈现在有点
生气，需要去阳台冷静10秒，等下我们
再一起收拾玩具。 ”走到阳台后，我在
心里默默数到10，再回头看客厅，发现
她正小声嘀咕着“妈妈别生气”，还主动
收拾起了积木。原来，给彼此一点空间，
比硬碰硬更有效。

第二个方法是 “换个说法”。 以前

我总说 “你怎么又做错 ”， 后来改成
“我们一起看看怎么做好吗”。 就像昨
天， 女儿把牛奶洒在桌子上， 我没有
指责， 而是拿过纸巾说：“我们试试把
纸巾对折，这样擦得更干净哦。”没想到
她不仅自己擦完了， 还跟我说： “妈
妈， 下次我会小心拿杯子的。” 孩子的
抵触， 往往源于大人的语气太硬。

在陪伴孩子成长中， 家长需要不
断学习、修正，这是特别考验人的。 我
跟女儿的关系也是这样。 通过我多年
跟孩子的经验得出， 顶嘴往往是孩子
说出自己需求的一种方式， 这也是值
得家长认真思考的。 我就从中受益颇
多，有一点发现跟孩子关系紧张，我就
及时反思，努力做一个“觉醒的妈妈”。

面对孩子发脾气， 顶嘴， 我最开
始的方式是以情绪压制 ， 后来我发
现， 我发脾气、 生气， 对彼此都是一

种伤害， 就尝试控制。 当我生气的时
候， 我会先走开。 我会去看看我养的
小鱼 、 小花 ， 把关注点转换一下后 ，
情绪就会稳定很多。

之后， 我会问自己为什么这么生
气？ 我的需求是什么？ 当孩子发脾气
或有其他消极情绪时， 我的本能反应
是： 又来麻烦了！ 你敢跟我对抗……
你怎么能这么对待我……于是， 我的
火一下子就起来了。 这样的状态， 我
自己的情绪尚且不能控制， 就更别指

望孩子能平和下来了。 要改变这种反
应， 首先要认识到， 消极情绪对孩子
是有益的， 是他认识自己、 提高情商、
学习成长的一个好机会， 也是我们和
孩子的一次学习的机会。 其次， 要尽
量把孩子的行为和情绪跟自己分开 。
少一些受害者的思路， 告诉自己， 我
当然可以不完美， 做不到的努力提高
就是了 ， 这也会帮助我们控制情绪 ，
少生气。 只有当我们自己接受了孩子
的消极情绪， 我们才能做到不去否认、

压制、 贬低、 怀疑孩子的情绪， 并且
教给孩子去接受自己的情绪。

同时，父母还需要别让自己陷入另
一个境地———情绪绑架：“你那样做，妈
妈很生气”“那样做，妈妈不喜欢”。我们
总是用大人的情绪去管教孩子，会让孩
子觉得他应该对大人的情绪负责，从而
让孩子产生很多不必要的自责和内疚
情绪。因此，要从小给孩子灌输，每一个
人都需要对自己的情绪负责、要管理好
自己的情绪。
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教教育育孩孩子子时时
情情绪绪““上上火火””怎怎么么办办？？


