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很多家长并不是不愿意与孩子

“好好说话”，只是常常情绪“上头”

便难以控制脾气，很容易做出令自

己后悔的行为。如何控制情绪而不

是被情绪控制，给孩子做好榜样？是

不少家长共同的难题。

对此，四川省心理学会应用心

理专委会副主任、成都开放大学家

庭教育学院副教授商雪梅表示，情

绪时刻伴随我们的生活，家长和孩

子都应学会与情绪相处。家长需要

通过自我关照和合理表达来管理自

己的情绪，即便偶尔“失控”，也要及

时向孩子道歉、解释，这样可以让孩

子知道父母也难免会有消极情绪，

同时，坦诚地沟通体现了家庭氛围

的平等与尊重，还能避免孩子因此

产生自我攻击。

不过，有的家长正是因为害怕

将负面情绪带回家里、传染给孩

子，会选择“假装开心”，用表面不

动声色来抑制情绪的波动。商雪梅

提醒，这是对情绪的压抑，并不是

真正的“情绪管理”。嘴上说“没生

气”，但眉头紧皱、语气低沉，身体

语言和口头语言的不一致很容易

被识别到，这种矛盾表现反而会给

孩子带来不安。

“ 管 理 好 情 绪 ，首 先 需 要 觉

察、识别自己的感受，有了基本判

断，再对情绪做进一步处理，通过

自我关照把自己从某个情绪状态

中抽离出来，想办法解决情绪背

后的问题。”商雪梅特别指出，“控

制情绪不是不表达，而是不随便

宣泄。给负面情绪找到合适的出

口，或在与他人的互动中进行调

节，都能帮助我们更好地接纳、处

理情绪。”

如何引导孩子成为情绪的主

人？商雪梅认为家长的言传身教有

直接影响，孩子会通过镜像神经元

模仿家长的行为和情绪反应。亲子

互动中，“情绪系统”是关键概念，它

是家长在家庭中建构的环境和氛

围，家长提升自己对情绪的觉察、表

达、管理能力，孩子才能在潜移默化

中更好地学会情绪管理这门功课。

“不改变自己，只想着怎样去改

变孩子，并不可取。”商雪梅表示，如

何处理情绪是每个人一生的课题，

而家长正视自己的情绪管理，不只

是为了给孩子构建一个更健康的情

绪系统、树立一个更值得学习的榜

样，也是为了成为更好的自己。

傍晚，儿子和邻居小朋友在客

厅嬉闹，我守在电脑前，赶着没做

完的工作。孩子们玩得尽兴，笑声、

喊声在客厅里炸开。我频频停下手

头工作，低声提醒他们轻声一点。

但这种提醒不太管用，孩子们

玩得忘乎所以，嗓门越来越大。声

浪一波一波地袭来，刺激着我脆弱

的神经。棘手的工作本就让人烦

心，此刻，我的心底就像横亘着一

座火山，愤怒如炙热的岩浆在喉头

不断翻涌，最终喷薄而出：“别吵

啦！烦死啦！”我朝儿子大声吼道，

他却像没听见一样，仍然在大喊大

叫。我起身向前两步，朝他屁股上

踢了一脚，整个世界瞬间安静下

来。儿子猛地愣住，手捂着屁股僵

在原地，嘴角慢慢往下瘪，眼眶瞬

间红了，神情满是委屈却咬着嘴唇

没出声，换了个地方继续摆弄手里

的玩具。

看到儿子的反应，我心里后悔

极了。我懊悔刚才太用力，弄疼他

了。我调整一下呼吸，走过去问他，

是不是踢疼了。儿子低着头沉默了

几秒钟，突然“哇”地一声哭出来，

随后迅速跑回自己房间，重重地把

门关上，放声大哭起来。我贴在门

上听着里面的哭声，心里又悔又

慌，轻声敲门让他开门，却只听到

他抵着门的动静。我只好任由他发

泄情绪，自己坐下来一边继续工

作，一边平复心情。

不久后，儿子的哭声渐渐平

息，我这才慢慢放下心来。我面朝

阳台坐着，留心着他的动静，听到

他从房间走出来，拿了些什么东西

又回去了。大概10多分钟后，儿子

朝我走过来，小手里拿着一幅画。

他展示给我看：画面的下方是一个

棕色格子桌布，上面摆放着3个造

型各异的花瓶，以及一些时令水

果。画面色彩明亮，线条流畅，让人

看了满心欢喜。展示完，他小声说

道：“妈妈我错了，这幅画送给您作

为赔礼。”

我看着儿子稚嫩的小脸，他的

眼角还有未干的泪渍，长长的睫毛

因为刚哭过濡湿着。我摸摸他的

头，把他搂在怀里，柔声说道：“对

不起，宝贝，妈妈不该对你发脾气，

应该和你好好说话。”儿子抬起头

望着我：“那您以后想发脾气的时

候，就看看这幅画，吸气、呼气，平

静下心情，再和我好好说话。”我点

点头：“以后如果我没有好好说话，

你可以提醒我、批评我。”儿子轻轻

舒了口气，小脸上露出了舒展的笑

容。

我把儿子的画仔细收好，摆放

在书桌显眼的位置。那幅色彩明亮

的画，像一束光，照进我被压力和

怒火裹挟的心，让我看清，最恰当

的情绪处理方式，从来都是接纳，

而非发泄。

消除
“亲子温差”

打败
“情绪怪兽”

一幅儿童画，一剂“情绪解药” ■ 卢姗姗

“那天，孩子因数学错题多而磨蹭，我习惯性

想说‘做不完就别睡觉了’时，却想起AI助教的那

句话：情绪背后的信号是无助。”近日，一位妈妈

分享自己参加学校情绪教育活动后的改变——

她停顿3秒，深呼吸，对孩子说：“宝贝，我现在感

觉有点‘无助’，因为我担心你的休息时间不够。”

“当妈妈说‘改不完错题就别回

家’时，传达的情绪信号是什么？”在

“情绪猜猜看”活动中，一名四年级

学生向AI助教发问。

“这句话背后的情绪信号通常

是焦虑、失望或无助，她可能非常在

意你的学习，却不知道该怎么表达

她的担心。”AI助教回复道。破译了

妈妈的“情绪密码”后，孩子转身对

妈妈说：“可以请您以后不要这么说

吗？我会很伤心。”这一次，妈妈没有

反驳，而是郑重地点了点头：“好的，

我以后会注意的。”在老师的引导

下，两人紧紧拥抱在一起。

“很多时候，我们都会被情绪左

右，所表达的并非本意。”成都市泡

桐树小学教学管理部主任张程介

绍，这场活动是以“AI+桌游”的创新

形式，帮助亲子双方摘下情绪面具，

读懂彼此内心的声音。她进一步指

出，尤其是在冲突场景中，家长往往

会穿上“愤怒”的盔甲，而孩子则会

躲进“委屈”的壳里。如果没有识别

出那些狠话背后的用心，孩子可能

会觉得家长不爱他，家长也会觉得

自己的付出只换来了叛逆。

现场的“表情模仿秀”让不少家

长第一次意识到，原来自己的皱眉、

耸肩都会被孩子敏锐地捕捉到；“情

绪演绎游戏”环节则借助桌游，让一

家人在“导演、演员、观察员”的角色

轮换中，学会彼此共情、换位思考。

在互动环节，AI助教既不说教，也不

偏袒任何一方，只做中立翻译，帮助

亲子破解“情绪误读”。

活动结束时，不少家长和孩子

都意犹未尽。一位家长感慨：“以前

觉得孩子顶嘴是故意气我，现在才

明白，他那些‘我就不’说的其实是

委屈。”孩子也学会了体谅家长，一

位男孩说：“原来妈妈发火不是不爱

我，而是为我担心、着急。”

“情绪可以是对抗的信号，也可

以是沟通的入口。”张程表示，当孩子

解读出家长的“情绪密码”，当家长看

见、读懂孩子藏在言行里的小心思，

这种双向奔赴的理解，能让每一份未

说出口的情绪都被稳稳接住。

张程介绍，许多亲子间的矛盾源于

“行为”与“动机”的断层，这张卡片就像

一个“家庭专属解码器”，把家长的狠话、

孩子的沉默翻译成对方能听懂的语言，

当家庭成员回到日常的琐碎与压力中

时，这张卡片能成为理解彼此情绪的“紧

急出口”。

很多家长反馈，过去他们总不自觉地

扮演“纠错者”的角色，眼里只有孩子的错

题与不足；而现在，他们明白了自己更应

该成为“同行者”。“孩子不是听不懂道理，

而是接收不到被包裹在愤怒里的爱。先看

见情绪，才能引导行为。”张程说。

家长如何在生活中复刻这份“看见”

的能力？张程分享了几个生活化的小妙

招：第一招是“情绪帮帮忙三步法”，当孩

子闹脾气时，家长不要急着问“你怎么

了”，从描述当下的感觉开始，一步步引

导孩子；第二招是使用“感受＋需求”的

表达公式，教孩子直接表达感受和需

求；第三招是建立“队友”思维，放弃教育

者姿态，像桌游里的搭档一样，和孩子站

在一起应对“情绪小怪兽”。

情绪调节不仅关乎心理，更与身体紧

密相连。商雪梅也从家长熟悉的“养身”角

度给出建议。除了养成运动习惯并保持健

康的作息，还可以练习“478呼吸法”来调

节压力，或经常通过拍打、推拿等方式疏

通经脉。“情绪调节需身心并重，容易发脾

气很大程度上是情志失调的表现，家长不

妨用养身带动养性，在善待自己的行为

中，将平和、从容传递给孩子。”她说。

一份覆盖成都市泡桐树小学3

个校区的四年级共计 1348 个家庭

的问卷调研，透露出当前情绪教育

存在的“亲子温差”。数据显示，孩子

最渴望的是“安全感”“快乐”和“陪

伴指引”，关注当下情感的满足；而

家长更倾向于“温暖品质”“勇敢独

立”和“自我完善”，关注长远品质的

培养。这种“需求不对频”，也使亲子

间更容易发生情绪摩擦。

“学校心理教师通过数据分析

工具，定位到 3 类核心问题及 12 个

细分痛点。”张程分享，一是情绪表

达错位，家长明明是“关心”，说出来

却成了“指责”；二是亲子沟通缺少

有效方法，很多家长“道理都懂，一

遇事就控制不住火气”；三是心理预

警缺失，孩子的小情绪积累成压力，

家长因缺乏觉察而错过最佳疏导

期。

基于现实痛点，“情绪猜猜看”

活动遵循心理学“认知到行动”的逻

辑，分为看见、拆解、翻译、链接4个

层次，帮助亲子家庭逐步掌握情绪

管理的科学路径，并将课堂上的情

绪识别方法转化为家庭沟通的具体

方案，建立属于每个家庭的“情绪暗

号”。

“很多家长觉得有负面情绪是

不好的，但有各种各样的情绪才是正

常表现。”商雪梅指出，忽视情绪能力

培养的家庭不在少数。比如，家长习

惯于告诉孩子“不要哭”，下意识地要

求孩子终止或者消除负面情绪，好像

这样情绪才得到了控制，实则不然。

长期没有得到处理的负面情绪会形

成创伤，早发现、早应对、早处理，对

孩子身心健康很重要。

亲子间的哪些日常互动能够让

“情绪暗语”的解码变得更加容易？

“不是跟问题一起打败孩子，而是跟

孩子一起打败问题。”商雪梅建议，

家长可以主动关注孩子感兴趣的话

题，在日常相处中保持一致性表达，

真诚回应孩子的感受；如果发现孩

子有情绪问题，要及时和老师交流、

相互补充信息。老师在接到求助后，

也要遵循保密、尊重、支持的原则，

保护好孩子的自尊心。

“我们不只是在教一堂课、办一

场活动，而是在为1300多个家庭搭

建能听懂彼此‘情绪信号’的电台。”

张程表示，学校将持续通过家长开

放日、家长学校等途径，给家长提供

专业指导，让这份“看见”延续到日

常生活的每一天。

让爱被“看见”
让情绪有“出口”

家庭小课堂

如何读懂
“情绪暗语”？

知识科普站

如何管好情绪
关键是什么？

问号研究所

理解情绪
需要“双向奔赴”

实况直播间

活动的最后，“彼此看见”的感动并没有

停留在现场，而是落到了一张“家庭情绪暗号

卡”上。这张卡片分为正反面，由孩子和家长

分别填写同一个句式：“当我___的时候（行

为），我其实___（真实情绪信号），我希望____

（核心需求）。”

本报记者 马晓冰

解码“情绪教育”——

情绪里藏着怎样的魔

力和密码？做好情绪管

理，能给一个家庭带来什

么改变？本期“好奇实验

室”，邀您走进成都市泡桐

树小学2022级“情绪猜猜

看”活动现场——从读懂

开始，和孩子一起做情绪

的主人。

孩子愣住了，随后小声回应：“妈

妈，我刚才也很‘焦虑’，我希望你能坐

过来帮帮我，而不是在那儿盯着我。”那

一晚，没有争吵，没有哭闹。“当我和孩

子‘对齐’了情绪信号，错题就不再是挡

在我们中间的大山了。”这位妈妈说。
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