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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

据了解，自今年9月底以来，

成都市家庭教育促进会“疫情下

的心理辅导”公益讲座已举办近

200场，成都市家庭教育促进会讲

师团志愿者走进成都各区（市）县

中小学为家长和学生进行心理辅

导，辅导课程在张皓的带领下统

一备课，内容聚焦疫情后的个人

情绪处理、亲子关系、学习专注力

和人际关系等。家长讲座主要在

线上进行，学生辅导均为面对面

沟通，受到各学校热烈欢迎，原计

划举办200场公益讲座，目前，收

到各学校报名数量已超过210场。

我讨厌妈妈

为唤醒更多家长的教育意识，做到知行合一，《教育导报·家教周刊》邀请高级教师、成都市蓉府阳光幼儿园园长归云特别打造“云老师教育知行录”专栏。

云老师云老师
教育知行录

女儿青青小的时候，我们常常玩
一个游戏“猜猜我有多爱你”。因为
我们一起读过一本童话书《猜猜我有
多爱你》。我们总是一边说着，一边
把两只手拉起来，或者把两个手掌合
起来。

猜猜我有多爱你，这么多，我们
慢慢把拉起的手一点点展开；猜猜我
有多爱你，这么多，我们慢慢把合起
的手掌一点点打开。每次我们的手
都要完全展开到不能再大为止，然后
以一声干脆的“这么多“作结。再然
后就是一阵大笑。

这个快乐的游戏一玩就玩了很
多年，真希望在我们母女中间流动的
一直都是这样暖暖的气息。

周六，我如期陪同女儿去参加她
班上的亲子运动会。我们像所有母
女一样团结、合作，本以为一切可以
圆满结束。但是没过一会儿，这样和
谐的氛围便被女儿的一声：“我讨厌
我妈妈”彻底打破了。看着女儿像一

头小兽一般生气，又是着急地跺脚，
又是用力地甩手，眼睛直愣愣地盯着
别人家孩子手中花花绿绿的气球。
到底发生了什么？其实事情很简单，
用一句话来总结，那就是“都是气球
惹的祸”。

亲子运动会还没有结束，一个孩
子因为喜欢气球拱门上造型独特的
魔术气球而独自前去拿，这一拿便不
可收拾，很多孩子看到这样的行为便
迅速模仿，纷纷跑去拿自己喜欢的气
球，任老师们怎样劝阻，孩子们都置
若罔闻。青青也一样，看到周围的孩
子一窝蜂地跑过去，她也想去，但她
没有立刻过去，而是下意识地问了我
一句：“妈妈，我可以去拿吗？”我说：
“宝贝，妈妈觉得不可以，运动会还没
有结束，现在拿走气球就会破坏这个
漂亮的拱门。”她看着越来越多的孩
子跑向拱门，越来越多的孩子拿回各
种漂亮的气球，她变得很着急，大声
地对我说：“凭什么他们就可以去

拿？”我知道她此时的愤怒，赶紧蹲下
告诉她：“妈妈理解你很生气，但是这
在我们家不可以，等运动会结束了你
可以去拿。……”还没等我把话说
完，她便迫不及待地说：“运动会结束
气球都没有了，还怎么拿？”不可否认
她说的是对的，我一时语塞，不知道
该怎样安慰她。她的愤怒升级了，嘴
里不停地念叨：“我讨厌妈妈，我讨厌
妈妈。……”

这样的痛斥打破了操场的宁静，
所有人都转向我们，旁边一个妈妈见
状，赶紧说：“阿姨去帮你拿一个，别
哭了。”我连忙阻止了那位好心的阿
姨。见我如此，青青更加生气了，她
连连说道：“我讨厌妈妈，我不要这样
的妈妈。”老实说，在那么多人面前女
儿这样痛斥我，我心情糟糕极了，曾
经自我感觉良好的母亲形象瞬间坍
塌。耳边那一声声：“我讨厌妈妈，我
不要这样的妈妈。……”连续灌入耳
中，刺耳、嘶鸣。再看看女儿那泪汪

汪的眼睛，更是让我心里有股钻心的
痛。那一刻，一个母亲本能的爱犊之
情油然而生，我也在心里问自己“不
就是一个气球，至于吗？我是不是太
过于坚定和固执了？为什么别人家
的孩子就可以呢？……可是理智又
在一边拼命地撕扯我，我知道我爱我
的女儿，但爱不是用力就好，而是需
要智慧和理智。

不再多想，我知道自己在做什
么，我想让女儿学到什么。我抱起生
气的女儿暂时离开操场，没有再说什
么，就是把她抱在怀里直至她平静下
来。我牵着她的小手，在学校的小花
园里慢慢走，看着阳光下我俩手牵着
手摇晃的影子，我又渐渐找到了那种
在一起的温暖。我蹲下身靠近青青，
看着她已平静的小脸，我开口了：“青
青，妈妈理解你也想要一个漂亮的气
球，但是，妈妈希望你想想看那个时
候去拿结果会怎样？”“会破坏拱门。”
她小声嘟囔着。我说：“是的，有些事

在别人家可以，但是在我们家不行，
这是我们共同的约定。妈妈希望得
到你的支持，我们一起努力遵守我们
共同的家规好吗？”话音落下，我知道
我无法跟孩子讲清楚什么叫做人生
价值观，但是我愿意和她一起分享，
一起执行，一起遵守。听到我说这
些，青青终于点了点头。

“各位家长朋友，下面我们即将举
行……”循声望去，操场上仍然热闹非
凡。我问青青是否愿意再去参加运动
会，她说愿意，于是，我们迈步走向操
场，加入人群，准备活动。看到青青的
归来，一个小朋友递给她一个气球，青
青看了看说：“在我们家现在不能要。”
青青的这一表现极大地鼓舞了我，我
知道她认同了我们的家规。

我大大地松了一口气，青青的变
化，初步验证了我对教育的正确理解
和倔强实行的必要。青青虽然年纪
小，但我知道，她都懂。我以为，这就
是教育！

心理学教授张皓谈疫情下的心理健康辅导：

走出情绪低谷走出情绪低谷 重建阳光心态重建阳光心态
年初，突如其来的疫情给每个人的生活和心理带来强烈冲击，下半年，疫情防控进入常态化，我们有了相对安全的国内环境，

生产生活基本恢复正常秩序。但对于经历过疫情的我们来说，心理和生活的重建过程仍很漫长。

心理学上将人们面对灾难的反应按时间先后分为四个阶段：英雄主义阶段，人们全力以赴应对灾难；蜜月期，灾情稳定，危险

降低；幻灭期，面对灾后影响陷入情绪低谷；恢复期，漫长的生活重建和心理重建过程。

四川师范大学心理学院教授张皓认为，疫情发生后半年左右将进入情绪低谷期。帮助家长、学生走出情绪低谷，恢复阳光心

态迫在眉睫。近日，在成都市家庭教育促进会主办的疫情下的心理健康辅导公益讲座上，张皓用认知疗法，帮助家长回顾疫情发

生至今，我们感受到了什么，探讨我们如何看待疫情，以及我们能够做什么。讲座受到热烈欢迎，8万多名家长在线观看了直播。

■ 记者 胡敏

张皓用一个观点开启了这场备

受期待的线上讲座。为什么心理健

康这么重要？因为心理健康关系到

人的劳动能力，世卫组织公布了十种

最终能让人丧失劳动力的疾病，一半

以上是心理疾病；心理健康关系到人

的身体健康，有一种心理疾病叫身心

疾病，因为身体不好导致心理问题，

还有一种叫心身疾病，因为心理问题

导致身体疾病；心理健康关系到家庭

幸福，家庭中有一个成员心理不健康

就会影响家庭幸福；心理健康跟孩子

未来事业成功息息相关，一个事业成

功的人一定是有巨大心理能量的

人。所以，她希望每个家长注重心理

健康，也注重养育心理健康的孩子。

灾难是否会促使我们成长，一次

打击是否会改变我们的人生？张皓

认为，主要不是看发生了什么，而是

看我们怎么应对。经历新冠肺炎疫

情或抗击新冠病毒的过程中，我们经

历了什么？我们应对过哪些情绪？

张皓认为，首先是恐惧、担心。新冠

肺炎疫情刚席卷而来时，每天的确诊

人数和死亡人数牵动每一个人的

心。第二是脆弱感，觉得没有人可以

帮到自己，尤其是像新冠肺炎疫情这

样的全人类的新问题，我们不知道该

怎么样去应对。甚至当一些极端事

件出现的时候，我们开始怀疑周围的

人，觉得可以依靠的人有限，觉得身

边的人都帮不了自己时，我们就会感

觉到自己很脆弱。

另外，新冠肺炎疫情还让很多人

感受到了经济上的压力。很多人没

有积蓄，疫情期间工作停摆，收入减

少带来巨大的压力。不能出门也给

一些人带来了心理压力。情绪管理

的一个重要方式，是我们在郁闷时出

去走走。但在抗击新冠肺炎疫情的

过程中，人们不能出门，时间长了，还

会出现夫妻之间、亲子之间的矛盾，

这又带来了一重压力。

媒体报道也是压力来源之一。

媒体出于好心报道了一些负面事件，

而这些事件过多地曝光，会让一些人

感觉没有希望，甚至认为生活中这些

负面事件是常态。其实，这些负面事

件很多是极端事件，发生的可能性很

小。“我们的社会是常态社会，我们的

生活是常态生活，这些事件不会大概

率地发生在我们生活当中。”张皓说，

我们要看到生活中更多美好的地方，

这叫阳光思维。

为什么要给大家讲疫情下的心

理辅导？张皓拿出一个杯子举例，假

如杯子代表每个人内心的容量。孩

子的杯子很小，装不了多少就快满

了，成人的杯子要大一点，但容量仍

然有限，把以上几种负面情绪都装进

去，我们的内心就会处于要装满的状

态。所以识别这些情绪，进行适当的

宣泄是必要的。宣泄情绪有三个原

则：不伤害他人，不伤害自己，不伤害

环境。识别压力来源，就是一种良性

宣泄情绪的方式。

疫情之下，我们经历了什么情绪？
恐惧、脆弱、压力需要良性发泄

“良好的认知，是情绪管理最重要

的方式。”张皓说，一旦你的认知是对

的、积极的，内心的压力会减少很多。

希望家长能跟孩子讨论对疫情的看

法。张皓帮家长归纳了三条认知：

疫情像是醒酒汤，提醒我们人生

无常。首先，平安和灾难无常。灾难

说来就来，2008年的地震波及灾区人

民，这次疫情则是席卷全球，提醒我们

平安和灾难无常。其次，顺境逆境无

常。疫情提醒我们，顺境过后可能是

逆境，就如春夏秋冬四季更替，你喜欢

春天，但春天不会永远，你讨厌冬天，

冬天也不会永远。第三，富裕和贫穷

无常。家长要给孩子底线思维，好日

子能过，穷日子也能过。我们现在的

很多家长把孩子教得不能过苦日子

了，让人忧心。

疫情像疫苗，有了这个疫苗，我们

对不如意就有了耐受力。其实疫情提

供了一个机会，让我们在抗击疫情的

过程当中获得利益，也在孩子的成长

中植入了一个必不可少的营养素，爸

妈在抗击疫情中的表现，很可能成为

孩子未来面对困难的蓝本。

疫情像一个B超机，查出了我们

家庭教育中的问题。为什么都经历了

疫情，有些家庭会崩溃，有些家庭会

压力重重，而有些家庭就可以应对，

这说明在我们的家庭中有一些机制没

有建立起来，通过这个机会，我们可

以把那些没有建立起来的东西做一些

弥补。

疫情防控态势良好，我们恢复正

常的生产生活、工作学习秩序后，能够

做什么？张皓归纳了四个方面：

第一，适时将你的感受和抗疫经

验和家人分享，并利用这个机会修复

也许并不太好的沟通关系。张皓指

出，一般情况下，小学一二年级的孩子

跟父母之间的沟通还算正常，孩子有

心里话愿意跟爸爸妈妈说，但过了三

年级，有不少父母已经听不到孩子的

真心话，也就不能给予孩子帮助，这就

是沟通出了问题。父母需要赶紧修复

跟孩子的沟通关系。

要 肯 定 家 人 在 抗 疫 中 做 的 努

力，而不是抱怨他们做得不好。张

皓把人分成三种：第一种人像太

阳，能发光，能产生温暖，也能照

亮别人。第二种人像月亮，他自己

不能发光，但他跟有光的人呆在一

起，他就有光，跟没光的人在一

起，他也没光。还有一种人不像太

阳，也不像月亮，他像一颗星——

“扫把星”。因为他的存在，能把周

围人的情绪搅得昏天黑地。这样的

人是什么样子？就是成天抱怨。张

皓建议，要多肯定家人在抗疫中的

努力，而不是抱怨他们做得不够

好。其实，这次疫情大家都没有经

历过，做不好是正常的，我们努力

把它做好。也许在你的帮助下，在

大家的讨论中，我们就能做得更好。

家长应该跟孩子一起建立一个观

念：我们可能有搞不定的事，当我们需

要帮助时要尽快求助。要让孩子知

道，哪些情况我们可以自己搞定，哪些

事情我们搞不定时要求助。我们可以

进行家庭会议讨论，爸爸做哪些事情，

妈妈负责什么，孩子负责什么，假如生

活中出现了什么情况，该向谁求助？

当我们把这些讨论得很充分，内心压

力就会小很多。这就是在沟通，在做

情绪管理。

讲座最后，张皓希望我们的家庭

生活都成为积极的生活事件，家庭生

活中，妈妈带来的是希望，爸爸带来

的是力量，孩子带来的是开朗活泼成

长的生机，这样，我们的家庭就会越

来越好。

怎样看待疫情？
疫情就像“醒酒汤、疫苗、B超机”，让我们变得更强

疫情之后，我们能做什么？
修复关系、肯定努力、学会求助
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