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父母情绪
失控有多

可怕

父母情绪
失控有多

可怕？？

最后，推荐大家一本情绪控制的书籍。

每个人都会有消极的一面，比如我写

不出稿子，或者忙碌了一天还要录68页课

程稿的时候，心理也会出现焦虑的情绪。

当我们陷入消极被动的状态，有的人很快

就能调整好，自己跳出深渊；也有的人生性

并不乐观，或是自卑，消极情绪严重。这时

候，不妨就看一下这本《积极情绪的力量》

吧。

积极的人，做什么事情都会很有干劲，

还能调动身边人的积极性。这也就是我们

常说的正能量满满的人。希望我们每个妈

妈出现消极情绪的时候，都能突破自我，成

为别人身边正能量满满的人。

据铸基教育网

前两天孟妈逛超市的时候，遇到一对母子在逛超市。只见这对母子在路过卖娃娃柜台的时候，

男孩突然就问妈妈，能不能买下这一个娃娃。

妈妈拒绝之后，那个男孩就直接坐在了地板上，想用这种方式让妈妈妥协。但是妈妈并不买账，

相反的，打了儿子几下，同时大声地呵斥，小孩估计也吓坏了，眼泪止不住地往下流。

附近有不少人被这一个阵势吓到，都想劝一下这个妈妈，不要继续打这个小男孩了。

妈妈不仅听不进去，还说周围这些人多管闲事。确实，小孩会造成今天的这个样子，和小孩妈妈

的一些行为和教育都是有关系的。

中国亲子教育现状调查

秉持着暴力教育的父母，一旦情绪失

控，就可能酿成悲剧。也许他们是恨铁不

成钢，只是希望孩子变得更加乖巧、优秀；

也可能，他们只是将孩子当做了自己泄愤

的工具。

近几年，随着互联网的发展，越来越多

家长对孩子的暴力被披露出来，也让更多

的人了解到父母情绪失控到底有多可怕。

去年底，网友爆出的一段视频中，一名

年轻女性，对一名身穿校服的女孩一轮又

一轮的暴打让人愤怒。

《2019年度中国亲子教育现状调查》报

告中指出，家庭中的教育焦虑问题不可忽

视，87%左右的家长承认自己有过焦虑情

绪，其中近20%有中度焦虑，近7%有严重焦

虑。

情绪焦虑的家长习惯于从外部向孩子

强行灌输、施压，而没有激发孩子内心对于

外部世界的好奇，使孩子丧失灵性。这样

的“爱”，很容易被转化成为“恨”。

家人之间的相处，本来兵戎相见的时

候并不多，那些偶尔存在的小摩擦，很多时

候忍一忍就过去了。但很多人却根本不懂

这个道理，他们总爱盯着家人之间的那点

小问题，永远都是一点就炸。以长年的临

床及调查，孟妈发现，国内会“打孩子”的家

长占了七成多，所以你千万不要觉得：“都

什么年代了，还在体罚。”错！很多父母认

为打小孩，是在“教育”，不是在虐待。诚

然，孟妈有时候看到儿子调皮也会忍不住

动手，但是最后都能忍住！

但是，很多情况下，有些大人容易因为

一时的怒火攻心而失手，接下来就无限上

纲、无法控制，最后执法过当，也造成无法

弥补的遗憾，孩子的童年也因此烙下一层

阴影。

学会控制或管理情绪的策略

其实，教养没有绝对的SOP，适当的管教

我觉得都可以接受，但千万不要有一种心

态：我是大人、我是爸妈，所以将对孩子的管

教，视为一种“理所当然”，最后可能会有无法

挽回的经验。如果你发现当情绪一上来，又

无法掌控的时候，以下策略，欢迎参考看看。

控制情绪的策略重点：响应，但不反应。

身体脱离现场──走开或走到另一个

房间。

精神脱离现场──数到十或深呼吸。

缓和情况──改变主题或发挥幽默感。

赋予自己权力──提醒自己，你可以处

理这件事。

同理对方──了解孩子的立场，并积极

倾听。

表达正面的情绪──微笑，专注在自己和

孩子好的感受上，或当时出现的某件好事情。

你当然会认为说得比做得容易。你是

对的。当你心烦时，你真的会很想发作。你

需要练习──很多的练习──来驯服你内

在的猛龙。行动和反应会成为习惯，而习惯

很难打破。

孟妈必须事先警告家长们，当你心烦

时，你看待事情的方式容易让你做出糟糕的

决定。有关父母与子女互动的研究发现，只

要一个人（父母或孩子）在互动过程中加入

一个敌意的评论，建设性思维就会戛然而

止，让家庭成员之间容易发生争执，问题也

得不到解决。

当你试图处理家庭问题时，起冲突只会

导致更多无法解决的问题，进而让所有人增

加压力。压力会产生更多烦躁感，以及更多

无法解决的问题。这往往是家庭陷入胁迫性

互动的过程。负面的交流会把爱侵蚀殆尽。

胁迫就像一种腐蚀性的硫酸，会破坏掉能促

进家庭合作的机会。为了保持家庭和谐，你

必须移除硫酸的源头。为了使家庭的爱不受

侵蚀，你必须减少或停止胁迫性冲突。

学习控制或管理情绪不仅对你健康，对

整个家庭也很健康。控制情绪可以降低血液

中压力荷尔蒙的水平，并有助于预防血压急

速升高。它也会在孩子身上减少恐惧与困

惑。我们听到爸妈说，吵架对他们的关系有

好处；当他们相互叫骂时，只是在释放压力。

C 推荐情绪控制的书籍

每个人都有自己的情绪，如何能够正确表

达自己的情绪，是非常重要的事情。特别是对

于每个孩子来说，他们更应该学会正确表达自

己的情绪，而且还应该学会发泄自己的情绪，有

一些不良情绪我们不提倡憋在心里，所以，正确

管理自己的情绪是一件重要而关键的事情。

第一步：觉察情绪

这种觉察情绪的能力是进行情绪管理训

练的基础，它包括两个部分：首先是家长能感知

自己的情绪，其次是能感知孩子的情绪。

培养自我情绪感知能力，不仅要感觉到某

种情绪，还包括接纳自己的情绪。因为一个准

许自己发怒的母亲，才有可能准许孩子有同样

的情绪；一个认可自己悲伤情绪的父亲，才更可

能坐下来聆听孩子的悲伤。

第二步：把握机会

在适当的机会用合适的方式表达情绪。其

实，一个孩子在伤心、生气或害怕时，是他最需

要父母的时候。认同孩子情绪的时候，我们其

实也在教孩子如何安慰自己，这个安慰自己的

能力将让他受益一生。我们应该鼓励孩子说出

自己的感受、标注自己的情绪，只有当孩子感到

被人理解时，消极情绪才会逐渐消融。

第三步：倾听与认可

真正感同身受的倾听，需要我们认真地听，

在听的时候懂得用眼睛去观察孩子的行为，捕

捉他们情绪发出的信号；懂得通过自己的想象

力，站在孩子的立场上体会他们所处的情形；懂

得用安慰性的话语、不带任何批评地去回应自

己所听到的一切；懂得帮助孩子标注自己的情

绪；最重要的是，用自己的心灵去感受孩子体会

到的一切。

第四步：帮助孩子表达情绪

在孩子感受到情绪时，帮他们为情绪贴上

标签，或者说，帮孩子给他们的情绪起个名字，

如嫉妒、紧张、担心、伤心、生气、害怕。这些词

语帮助孩子把含混不清、令人害怕、不适的感觉

变成了有界限、可以被定义的事物，并逐渐认识

到，它们的存在是生活中正常的一部分。每个

人都会经历愤怒、伤心和害怕等情绪，并完全能

够独自应对。

第五步：划定界限，解决问题

对于小孩子来说，解决问题往往是从正确

行为和不良行为划定界限开始的。比如，一个

孩子感到沮丧，用打人、摔玩具、骂人等不好的

行为来表达这种消极情绪。那么，我们首先要

看到和认可这种行为产生背后的情绪，并为他

贴上情绪标签。而在此基础上，我们还要让孩

子理解有些行为是不正当的，也是不被接受的，

然后，指引孩子想出更好更合适的方法来处理

这些消极情绪。

据铸基教育网

如何让孩子
学会管理自己的
情绪？

家长课堂
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