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在生活中，虽然每个父母都有自己独特的育儿方式，但

是很多时候可能都会不可避免的打骂孩子，这对于孩子的健

康成长来说，可能有很不好的影响，那么如何控制情绪不打

骂孩子呢？

第一、关键时刻按下暂停键

立即告诫自己马上冷静下来，离开现场，或者去喝杯水，

或者去洗手间洗洗脸。不要和孩子有正面冲突，有条件的话

就让别人帮忙看孩子。没条件的话，就先什么都不要管，彼

此都晾一会儿。

第二、调整好自己的情绪

孩子是我们带到这个世界的，引导教育就是我们的天

职。要刻意去给自己建立个小目标，多长时间不吼孩子，一

旦目标实现马上给自己一个奖励。

同时，学会接纳自己的情绪，任何人都没有资格因为你

吼了孩子，就指责你不是个合格的爸爸妈妈。你永远是孩子

最信赖的人。

第三、不要迁怒于孩子

大家试着回想一下，你们每次发火吼孩子的时候真的单

纯是因为孩子犯错了吗？

是不是太累了？如果是，那就给自己挤出一点休息的时

间，偶尔不收拾屋子，偶尔点一次外卖没什么大不了的。

是不是没睡好？如果是，那就早点睡觉，把家务进行合

理分工，工作适当减压。

是不是受了委屈？如果是，把心里话说出来，在一个家

庭中，获得理解和包容，是每个家庭成员应有的权利。

是不是孤立无援？如果是，要恰当地示弱和求助。你要

记住，带孩子不是你一个人的事，示弱也并不可耻，就做一个

“不完美”的妈妈，那又怎样？

第四、找个发泄口

适当地发泄，但要注意避开孩子，比如躲在厕所里、阳台

上、甚至跑到楼下去吼一嗓子。

或者是擦擦地洗洗衣服，让体力劳动减减自己的火气。

第五、要正确善后

如果所有方法都用了，最后还是忍不住动力手，也不要

总是懊悔，这个时候还有件重要的事情要做：懂得正确善后。

这时，一定要给孩子一个温暖的抱抱，向孩子承认错误。

如果真的是孩子太调皮捣蛋，屡教不改的话，善后也要

分几步。首先，要就事论事。不要一味指责孩子，更不能因

此给孩子打上“不乖、不听话、坏孩子、捣蛋鬼”这样的标签。

接着，要倾听孩子的声音。了解他调皮捣蛋背后的原因是什

么，听听孩子的感受，要始终把孩子当成大人来对待，不要把

我们的想法强加在孩子身上。最后，要给出方法。如果真的

是孩子的错误，吼完之后要让孩子知道错在哪儿了，告诉他

下次应该怎么做。

如果上面这些都做不到，再给你一个非常实用的建议，

在家里面多装点监控，发火之后调出视频，自己多“欣赏”几

遍自己发怒时的“风采”，或许会对自己有更深的认识。

我们当父母的要做好娃情绪的导师，如果我们自己都控

制不住自己，又怎么指望娃能自己学会管理情绪呢？

要记住，在父母的情绪里偷偷藏着孩子的未来，不要让

你的情绪磨灭孩子通往美好世界的桥梁。

据铸基教育网

“共好”是我现想的一个词，合不

合适我不知道，但我觉得确实很管

用。所谓“共好”就是“共同的爱好”，

这是有共同语言的基础，而且也是我

们平时可以做的基础工作。

比如，前一段时间我有限制地让

小元子和小梦宝看电视，我只选择

《小猪佩奇》及《猫和老鼠》，我觉得这

两部片子幽默、平和、宽容，不像有的

片子那么闹。

但是在经过一段时间后，基本

上该看的内容都看了，台词都快背

过了，可依然不罢休，看电视的时

间越来越长，这样下去无论是保护

视力还是生活习惯角度看都是不利

的 ，元 梦 妈 妈 也 向 我 提 出 了“ 警

告”。

怎么解决呢？陪他们读书，虽然

是个办法，但是每天坚持读一个多小

时的书，大人的体力受不了，他们也

会疲惫。做游戏，也坚持不了很长时

间。

我忽然想起了家里的磁力画板，

他们非常喜欢在上面写写画画，但是

内容不系统，坚持不下来。

于是，我选择了学习幼儿简笔

画，妈妈正好准备了彩笔，这样我和

孩子们一起，从简单的几何图形画

起，把他们喜欢的动物、花朵、蔬菜、

交通工具一点点呈现出来，俩小娃非

常高兴。

现在也不急着抢电视看了，等我

们创作完了，他们也困了，很顺利地

上床睡觉了。

为了能和孩子们“玩”到一起，我

们完全可以现学现用一点“特长”，其

实并不难，但从“共好”到“共情”所达

到的效果却是很奇特的。

据铸基教育网

以前经常给家长讲不要打孩子，要学会包容，很多家长私信给我说，道理都懂，就是遇

到孩子调皮捣蛋，根本控制不住自己。

这是每位家长都遇到的问题，我们不是圣人，自然也就不是完美的父母，所以问题不可

怕，可怕的是我们没有当成问题。既然认识到了问题，那就能够着手解决了。

不打孩子就是要从一点点的磨练开始，首先是学会接纳孩子的情绪。

怎么接纳呢？关爱、拥抱、温柔以待当然是办法，但真正的接纳是思想上接纳，表现最

集中的就是我们的语言。在养育孩子中，我们最愿做的事就是给孩子“讲道理”。

聪明的父母不去和孩子讲道理
作为一个成年人，我们可以做到

“理性＞情绪”，所以我们处在情绪当

中的时候，依然可以听进去道理。

但是作为一个孩子，他的大脑还

没有发育到“理性战胜情绪”的程

度。当孩子处在情绪当中的时候，是

没有办法分心去听家长讲道理的。

孩子就想吃冰淇淋、薯片，想看

电视，至于咳嗽、上火、眼睛不好？根

本顾不上，也管不了，更想像不出咳

嗽、上火、伤眼睛会怎样。结果是家

长说的越多会越烦！

很多家长吐槽说：“孩子哭啊闹

啊，讲道理他也不听，结果一严厉点，

吓唬他一下，他就不哭了。也知道这

样做对孩子不好，但实在是束手无

策”。

所以，只有我们认识到在孩子情

绪激动时，讲道理是没有作用的，我

们才会从主观上努力放弃“讲道理”

的工具。

和孩子沟通最好的方式是“共情”

不对孩子“说教”，而是站在的孩

子角度，去思考他遇到的问题，去理

解他的情绪。

当孩子感觉自己的情绪被理解

了，就有了安全感，情绪起伏自然就

没有那么大了。

有一次，小元子为了玩他的玩具

不吃饭，妈妈大姐轮番上阵讲道理，

他就干脆置之不理。

我离开饭桌，蹲下来说：“我看看

小元子这个汽车拼得咋样。”说着，把

他认为难拼的部分拼起来了。然后

我告诉他剩下的问题饭后我们一起

来解决。小元子高高兴兴洗手上饭

桌了。

这里我选择的就是“共情”，设身

处地为孩子着想，和他进入同一个战

壕，问题就好解决了。

孩子的成长过程中，总会遇到很

多的问题，这是不可避免的。

但是我们不能为了解决问题而

忽视孩子的情绪，这就是本末倒置

了。

孩子的很多问题，都是由情绪导

致的。

让孩子学会情绪管理，孩子不在

“情绪中做事情”，自然孩子的很多行

为问题就可以得到避免。

而且一个良好的情绪，无论对孩

子社交、学习都是有隐形帮助的。

“共情”的前提是和孩子有“共好”

怎样控制自己不打孩子


