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今年岗位调动后，我几乎天天加班到深

夜，回家时，孩子早已熟睡；清晨，我早早去

上班，他仍在梦中。亲子间的交集，不知不觉

被压缩到近乎空白。

难得一次下班稍早，儿子却堵在门口不

让我进，气鼓鼓地说：“我不喜欢妈妈，你回

去上班吧。”我知道他是闹脾气，待他独自玩

玩具车时凑上前搭话，想借机缓和气氛，却

被他狠狠推开：“妈妈走！不喜欢妈妈！”我虽

然失落，还是选择暂时回避，等他情绪平复

后再沟通。

可孩子的抵触情绪愈演愈烈，从口头上

的排斥，渐渐变成了拳打脚踢。即便我不主

动搭话，他也会故意跑过来踩我的鞋子或踢

我一脚。一次，我和孩子爸爸聊天，大致在说

窗户半开即可，以防灰尘。儿子突然冲我大

吼：“不听妈妈的，就要全开！”

终于有一回，我忍不住抓住他打我的

手，在他手心脆生生地拍了两下，质问他：

“疼不疼？你这样打妈妈，妈妈会疼的！”我想

让他换位思考，可他却满不在乎地笑：“一点

也不疼，好玩。”这一刻我意识到，以暴制暴

不仅毫无效果，反而会加深我们之间的嫌

隙。孩子的情绪明显是冲我来的，问题根源

或许在我自己身上。

晚上洗脸时，我瞥见镜中的自己：神情

紧绷，忧心忡忡。这样的模样，连我自己都觉

得疏离，更何况心思敏感的 5 岁孩子？我忽

然想起《自驱型成长》里的话：“孩子还是会

看到你的感受的，即使你不想让他们看见。

随后他们就会对那些感受加以反馈，就算你

觉得自己并没有影响他们，他们也会开始感

受你的感受。”我一直努力想把工作的压力

挡在门外，却不知这份焦虑早已像“情绪病

毒”般蔓延开来。孩子不喜欢这样疏离又焦

虑的妈妈，却不懂如何用语言表达不满，只

能用极端的方式发泄。

我特意给儿子选了一套情绪绘本，里面

的小恐龙通过一系列经历，认识到自己愤怒

时会挥拳头，孤独时会不由自主地想哭，悲

伤时会蜷缩一隅渴望安慰……当儿子又一

次对我“突然袭击”时，我指着绘本上冒火的

小恐龙问他：“你现在是不是和小恐龙一样，

心里装着愤怒呀？你知道自己为什么生气

吗？”儿子愣了愣，说不出缘由。我试着给他

提供选项：“是妈妈批评你了，还是妈妈收走

了你喜欢的玩具车？是妈妈下班太晚，还是

觉得和妈妈一起玩没意思？”儿子立刻答道：

“我想让妈妈下班后先去幼儿园接我，把我

送回家，再去加班。”

我惊讶于孩子的答案，第二天特意尽早

回家。这次他没有像往常那样阻挠我进门，

只是坐在地上蹬腿、学动物嘶吼。我轻声问：

“今天妈妈回来得很早，你怎么还是不高兴

呀？”他翻了个白眼，说：“妈妈回来得刚刚

好，但我现在有情绪，小恐龙变成红色的

了！”我连忙肯定他：“真棒，你知道红色代表

愤怒，是需要停下来的警示信号。”得到认可

后，儿子愈发愿意交流了，过了一会儿又说：

“现在变成黄色了。”“黄色是不是比红色舒

服一点？那开心是什么颜色呢？”我顺着他的

话引导。他在地上蹬了蹬腿，突然站起来，拉

着我的手说：“现在可以和你一起玩了，小恐

龙变成绿色啦！”

后来，我每天都尽早回家，陪孩子读绘

本、做游戏。曾经浑身带刺的“小暴龙”，如今

变成了我的“跟屁虫”。

回想这段经历，我才明白：孩子愤怒的

拳头，是未被解码的求助信号；孩子叛逆的

言行，是照见父母情感缺席的棱镜。万幸我

及时读懂了他情绪的“红绿灯”，没有简单粗

暴地给他的“暴力攻击”贴上“不懂事”“顽

皮”的标签。我也意识到，若想孩子成长的小

船不被情绪的风浪掀翻，父母首先要做好那

只稳稳陪伴在侧的情感之锚，用耐心与理

解，守护他们的成长。
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识别
情绪“红绿灯”

转化为“养料”
让情绪做成长“垫脚石”

情绪是每个人内心最真实的写照，对还无法精准使用语言表达自己需求的孩子而言，情绪更是他们反映内心世界的直接方式。情

绪管理虽然已经是家庭教育的高频话题，但不少家长对孩子的情绪问题仍存在认知偏差：看到孩子出现悲伤、愤怒、嫉妒等所谓“坏”情

绪，第一反应就是急于制止，仿佛这些情绪是必须立刻清除的“洪水猛兽”。

家长该如何看待这些被贴标签的“坏”情绪？它们对孩子的成长又有怎样的深层意义？本期，我们邀请到泸州市未成年人心理成长

中心主任刘绍英、成都市七中育才学校金融城校区心理学科组长王慧，一起走进孩子的情绪世界，读懂成长的“暗语”。

“我就要这个玩具！不买我就不走。”7岁

的彬彬在玩具店门口又哭又闹，甚至躺在地

上打滚。“你再不听话，我就走了。”彬彬爸爸

佯装离开，彬彬才爬起来，哭着追赶……类似

场景在生活中屡见不鲜——许多家长下意识

将孩子的情绪波动视为“不懂事”“无理取

闹”，却忽略了：情绪本身并不是问题，而是孩

子内心需求的信号。

刘绍英解释道：“情绪状态与内在需求是否

得到满足密切相关。当需求被看见、被回应时，

孩子会展现幸福、愉悦、安定等积极情绪；反之，

需求被忽视或无法表达时，孩子便可能通过伤

心、愤怒等看似‘负面’的情绪释放出来。”

她进一步指出，每一种情绪的发生都有

其合理性：积极情绪能让我们活得更开阔，

富有探索精神，很多发明创造都是在愉悦、

兴奋的情绪体验中产生的；消极情绪则让我

们活得更谨慎，帮助我们识别风险、保存自

身。“积极情绪与消极情绪并非对立关系，它

们更像是生命的一体两面，统一于生命发展

的全过程。”

“不妨想象一下，我们的祖先在打猎时，

发现一片果园，自然会心生喜悦；若同时发现

林中潜伏着老虎，恐惧会立刻唤醒他们的警

觉，促使他们逃跑或自卫。”刘绍英举例，这种

名为恐惧的“消极”情绪，本质上是一种保护

机制，它所传递的“安全受威胁”信号，是人类

能够生存繁衍的重要条件。

“许多家长都期盼孩子能一直保持乐观

与开朗，远离烦恼与沮丧，这是人之常情，蕴

含着家长朴素的爱与关怀。”王慧从心理学角

度补充道，“问题在于，一些家长对情绪的功

能存在误解。没有一种情绪是多余的，无论积

极还是消极，都是‘有用’的情绪，共同为个体

的适应与发展提供指引。”

她举例说明：愤怒，是我们保护心理边界

的“卫士”；悲伤，是提醒我们需要疗愈的“信

使”；焦虑，则是预警未来潜在威胁的“雷达”。

“如果我们一味压抑所谓的‘坏情绪’，就等于

关掉了身体和心灵的感受信号——表面风平

浪静，内在的危机却可能悄然滋长。”

“悲伤、愤怒、焦虑，与快乐一样，是我们

内心真实的一部分。因此，我们真正要做的，

是平等地接纳每一种情绪的到来，而非给它

们贴上‘好’或‘坏’的标签。”王慧表示，家长

要教会孩子的，不是驱逐负面情绪，而是当任

何情绪来“做客”时，都知道如何平和地与之

相处，并从中获得成长的力量。

应对有方法
先接住情绪，再智慧引导

情绪本无“好坏”
每一种感受都是需求的信号

“聊”愈室心理

吴林桦（四川大
学附属中学心理教
师，武侯区教坛新秀）

本期嘉宾

老师，我有一个
困惑。同学不小心打
翻我的水杯，我会笑
着说：“没关系。”但如
果是妈妈不小心碰倒
的，我会立刻皱起眉
头，不高兴地说：“你
怎么这么不小心！”为
什么我对越是亲近的
人，反而越苛刻？

学生提问

亲爱的同学：
你能敏锐地觉察到自己对不同人

的态度差异，还主动探寻背后的原因，

这份觉察与反思本身就是非常宝贵的

心理能力，相信你定会借着这份自省不

断成长。

其实，你的困惑并非个例，很多人

都有过类似的“双标”表现，这背后藏着

几类典型原因，你可以对照自身感受；

也可以借着这些分析，进一步觉察、思

考，找到更贴合自己的答案。

原因一
安全区的情绪自由

如果我们画一张人际关系图，把自

己放在圆心，用小点代表生命中不同关

系的人，小点离圆心越近，说明彼此关

系越亲密——家人，往往处在最靠近圆

心的位置。这份亲密感能让我们彻底卸

下防备，感到十足的安全、放松与舒适。

我们笃定他们了解并接纳我们的每一

面，并且不会因为一点小事就离开自

己。对同学发脾气，可能会失去一段友

谊；但与父母的联结本就更为坚固，正

是这份笃定的安全感，让我们不自觉放

松了对自身情绪和行为的约束。

原因二
压垮情绪的“最后一根稻草”
在我们压力缠身、身心俱疲时，对

负面情绪的耐受度会大幅下降，对他人

的包容度也会随之减弱。这时，我们最

容易在最信任的人身上发泄情绪。或许

“水杯被碰倒”这件事本身，并不足以引

发强烈的愤怒，它更像是一个“出口”，

让你宣泄积压已久的负面情绪。不妨回

想一下，类似情景发生时，你是否遇到

了烦心事？心情是不是本就很低落？

原因三
未被处理的“情绪地雷”

有时，我们对他人行为的过度反

应，源于关系中那些未被妥善处理的

“情绪地雷”。你当时的不高兴，或许根

本不是因为“水杯被碰倒”，而是因为过

往与父母相处时，那些没来得及表达、

消化，甚至被刻意压抑的不满。这些情

绪并没有凭空消失，只是等着一个看似

“正当”的契机爆发出来。

理解了这些背后的原因，我们就不

必再苛责自己。最重要的是，要在此基

础上主动做出改变：

真诚且及时地道歉。如果意识到自

己的言行确实伤害了家人，及时、真诚

地道歉就是最好的“良药”。它既能安慰

到被伤害的对方，也能卸下我们心中的

愧疚，更能修复可能因此受损的关系。

千万不要因为不好意思而迟迟不开口，

免得让一件小事在彼此心中埋下新的

“情绪地雷”。

锻炼情绪觉察能力。如果能在苛责

的话脱口而出之前，先觉察到自己的愤

怒情绪、心中埋怨的想法，以及想要指

责对方的冲动，我们就多了与自己对话

的可能。比如试着问自己：“我生气的真

正原因是什么？”“这件事真的值得我发

这么大的火吗？”“是不是把学校里的烦

心事迁怒到了妈妈身上？”“我是不是对

妈妈有未说出口的不满？”……

练习非暴力沟通表达方式。愤怒是

一种条件反射般的自我保护情绪，但用

非暴力沟通的方式表达愤怒，需要我们

刻意练习。试着把以“你”为主语的指责

性话语（比如“你怎么这么不小心”），换

成以“我”为主语的表达——聚焦对方

行为带给自己的影响与感受，而不是指

责对方的错误。比如可以说：“妈妈，看

到水杯被碰到，水洒到了我辛辛苦苦整

理的笔记本上，我特别着急，也很心疼，

因为这份笔记花了我很多时间和精力

才做好。”这样的表达既能传递自己的

情绪和想法，又不会伤害到彼此。

我们与家人的关系，就像一片需要

共同耕耘的心田。偶尔，彼此的负面情

绪、苛责言语或是伤害行为，会给这片

土地带来风雨。但重要的是，雨过天晴

后，我们愿意俯身扶正秧苗、填补裂痕。

真正的亲密，从不是“永远和睦”的童

话，而是即便有了矛盾，依然愿意相互

靠近的勇气。

你的每一次觉察，都是在为这片心

田松土；每一次真诚沟通，都是在播种

理解；每一次勇敢道歉，都是在为它提

供滋养。在这个过程中，你不仅学习了

如何更好地爱家人，更塑造了一个更完

整、更有力量的自己。

本版图片均为资料图片

三年级的某次考试后，露露闷闷不乐

地告诉妈妈：“这次考试，小月考得比我好，

她明明平时都不如我，我心里有点不舒

服。”妈妈察觉到女儿心里微妙的失落与不

甘——这是“嫉妒”情绪的萌芽。但她没有

急于给女儿的“不舒服”贴标签，也没有批

评她，而是温和地回应：“妈妈理解你的感

受，这说明你对自己有要求、渴望进步。我

们可以把这种‘不舒服’变成学习的动力。”

随后，母女俩一起讨论了接下来的学习计

划。

露露的故事并非特例，它恰恰揭示了

情绪教育的关键：孩子的每一次情绪波动，

都是一次成长契机，帮助孩子学习如何与

自己、与世界相处。“负面情绪”更是他们成

长中的宝贵资源。王慧表示：“当孩子出现

所谓‘负面情绪’时，正是培养情绪智力的

最佳契机，家长要做的不是评判，而是帮助

孩子觉察、理解，将情绪能量转化为前行动

力。”

她进一步阐释了不同情绪的转化路

径：适度的焦虑能帮助孩子跨越舒适区，激

发他们应对挑战的勇气；嫉妒可以转化为

认识自我、见贤思齐的动力；愤怒则能转化

为守护边界、坚持原则的底气。

刘绍英从亲子关系角度补充道：“情绪

是亲子间最真实的联结。如果孩子愿意在

父母面前表达情绪，说明他将父母视为安

全港湾。”她提醒，诸如“别哭了”“哭有什么

用”这样的回应，看似能让孩子暂时停止哭

闹，却剥夺了孩子感受、表达情绪的权利，

无形中关闭了亲子间情感交流的通道。

“情绪需要的是被看见、被理解，而不

是被‘解决’。”刘绍英表示：“它就像孩子

成长的‘暗语’，读懂它，需要父母放下评

判的标尺，拿起理解的钥匙。当我们不再

将情绪简单归类为积极或消极，才能接

收到孩子内心世界的真实反馈，让那些

曾经困扰心灵的‘绊脚石’，成为通往情

绪成熟与人格完整的‘垫脚石’。”

（文中学生均为化名）

“爸爸，我不想去上学，上学一点儿也不

好玩……”一年级的小铭背着书包，磨磨蹭蹭

地站在家门口。“别的小朋友都能去，就你事

多。快点，要迟到了！”爸爸不耐烦地催促。小

铭低头，沉默地跟着爸爸出了门。

当孩子的情绪被道理和催促“堵”在心

里，他们学会的不是听话，而是沉默。家长该

如何接住孩子的情绪，把这样的“对峙时刻”

转化为引导的契机？王慧指出，面对孩子的情

绪风暴，家长首先要稳定自身情绪：“若家长

被孩子的情绪裹挟，不仅会削弱自身的判断

力，更会加剧孩子的失控感，造成双向情绪升

级。家长保持冷静，才能为孩子提供可靠的情

感支点。”

她给出了具体可行的情绪疏导三步法：

第一步，生理降温，安抚感官。当孩子情绪激

动时，先引导他们平复心情。例如，用冷水轻

敷面部或手腕，或借助清新的气味、柔软的

触感等感官刺激，帮助孩子转移注意力，从

情绪高峰逐渐缓和下来。第二步，共情倾听，

探寻根源。待孩子情绪稍缓后，以平和的态

度接纳他们的感受，可以说：“我明白你很难

受，我会陪着你。”再通过温和提问，引导孩

子识别情绪背后的原因。第三步，积极关注，

培养韧性。每天睡前与孩子一起回顾开心的

小事，帮助孩子积累积极的情绪体验，增强

心理韧性。

“当孩子的负面情绪过度强烈或过于持

久时，家长则需提高警惕，这可能是心理状

态亮起了‘红灯’。”刘绍英提醒，出现这些信

号需要警惕：情绪强度超标，如出现伤害自

己或他人、极端破坏等行为；负面情绪持续

时间过长并伴随社会功能受损，如长期失

眠、拒绝上学等；身体出现明显反应，如体重

急剧变化等。她特别强调：“在心理评估中，

通常以两周作为时间参考。若孩子持续两周

以上陷入强烈负面情绪，严重影响正常生

活，就应考虑是否存在心理困扰，并及时寻

求专业支持。”

“家长可以客观记录孩子情绪爆发的频

率、强度及具体诱因，为专业干预提供依据。”

王慧补充道。

在预防与调节方面，刘绍英建议通过游

戏化、趣味化的正念练习，帮助孩子在轻松的

氛围中学会平静身心、回归当下。“我们越是

告诉自己‘不要想一头白熊’，脑海中就越是

浮现白熊的形象。”她借“白熊效应”提醒各位

家长，“情绪越是压抑，越会反扑。调节情绪需

要的不是压制，而是理解与接纳。当孩子的情

绪陷入暗室，家长的温柔陪伴与智慧引导，便

是那束照进去的光。”


