
有家长曾抱怨孩子脾
气大还犟，哪里不合他的心

意了，他就开始哭闹，急起来还
会“拳脚相加”。

生活中，像这样暴脾气小孩，因为
不懂得如何用合理的方式表达情绪、控
制情绪而吃了不少亏。

一方面，他们无法好好表达自己的
感受和需求，另一方面频繁地发脾
气，也使他们和爸爸妈妈的日常
生活充满困难和挑战，亲子

之间出现隔阂。

爱发脾气的孩子爱发脾气的孩子，，请教请教TATA““好好生气好好生气””

一位作家在书中写道：生气是一种极其正常的生活状态。生气的表达，目的是表达反对意见、改善心
情，获得积极的改变。只是，你需要一点技巧，来规避生气带来的恶劣影响。

这段话对于喜欢发脾气的孩子来说同样适用，比起不发脾气，他们更需要学习“好好生气”的技巧。

贵阳市民王女士是一个6岁孩子的
母亲，她的儿子木木从小到大都是周围
人眼里的“别人家的小孩”，不是因为
成绩好，而是因为情绪稳定，和其他同
年龄的小朋友比起来，差距尤其明显。
在幼儿园里，同学喜欢和木木玩，老师
也对木木赞不绝口，眼看9月份就要上
小学了，杨女士也非常放心。

“我儿子的性格走到哪里我都不担心”。
王女士说，她的原生家庭教育是比

较传统的，家里都是父亲说了算，虽然
总体是和谐幸福的，但是她从小都还是
不习惯表达自己的想法。再加上自己的
表哥在大学时就从19楼家中跳下结束了
自己的生命，一个家就这样支离破碎了。

“我堂哥就是因为得了抑郁症家里
人没有留意，长期压抑自己的情绪，而
我大伯又比较强势，他才22岁，人生
才刚开始，这件事情给我带来的触动很
大，我太难过了。”

得知怀孕后，王女士就暗自下了决
心，以后自己的孩子一定要在一个宽松
自由的氛围里成长，所以孩子出生后，
王女士全身心地投入陪伴和教育孩子。
每当孩子有合理诉求时她都会想办法解
决，如果不能满足孩子时，她也会想跟
成年人一样跟孩子沟通，所以从3岁多
开始，她已经能和自己的儿子谈心聊
天，就像朋友一样。

“木木很少发脾气，有时候我急躁
的时候他还会反过来安抚我，我和儿子
的关系除了是母子，更像朋友。一个情
绪稳定的孩子可以让家长轻松很多，对
他自己的人生也会有很大的裨益，毕竟
谁也不会喜欢跟暴躁的人相处”。

根据自己的经历，王女士分享了一
些她的育儿经验，下面这些做法家长们
一定要避免：

1.一哭就妥协
生活中，一旦孩子的需求得不到满

足，轻则大哭大叫，重则撒泼打滚儿，
接着就能换来爸爸妈妈的妥协和让步。
慢慢的孩子也就习得了一种惯性思维：
哭闹这种方式不但可行，还能让自己最
快达到目的，那么孩子控制情绪的能力
又将从何而来呢?

2.以暴制暴
“再叫我就打你了”
“下次还哭不哭”
……
面对情绪失控的孩子，家长最直接

的解决方式，往往是以更强烈的怒气压
制孩子的脾气，用更高的嗓门去盖过孩
子的哭闹，甚至情绪失控到打骂孩子。
生活中也不难发现，情绪失控的父母往
往更容易养出情绪暴躁的孩子。因为家
长激烈的应对方式，不但不能解决问
题，反而为孩子树立了一个反面典型。

3.漠视孩子的情绪
带给孩子的伤害程度可以与打骂相

提并论的方式，便是漠视孩子的情绪
了。孩子无论怎样哭闹，家长都视而不
见，以为小孩子哭过闹过就没事了。

在情绪上长期被父母冷漠对待的
孩子，要么从小无法习得如何正确地
控制情绪，遇到问题歇斯底里不知如
何处理，要么唯唯诺诺看似懂事。实
则却是因为孩子形成了讨好型人格。
无论是哪一种，想必家长的心里都不
是滋味儿。

孩子情绪失控时，家长应该如何应
对？当你的孩子出现哪些情况时，你需
要寻求专业人员的帮助？带着这些疑
问，记者采访了贵阳市第二人民医院身
心疾病科主任医生罗颖。

问：孩子遇到不如意或者挫折时情绪
失控，其行为背后是怎样的心理学原因？

罗颖：儿童的大脑在成年以前是没
有完全发育好的，所以，大部分儿童的
情绪控制能力比不上成年人，和大脑相
关区域功能没有发育完善相关。他们儿
童容易发脾气，有一定的生物学基础。

另外，这样的儿童，他的父母是否
也存在容易发脾气的性格，可以说，容
易发脾气遗传基因也会带给孩子，包括
出生后成长在一个爱发脾气的环境里，
必然也会存在一个爱发脾气的孩子。

问：当孩子情绪失控时，家长应该如
何应对。

罗颖：作为家长，首先要了解孩子
成长发育的规律。孩子确实相对成人来
说情绪是容易失控或者是容易发脾气。
我们是否根据当时的情况要给予孩子一
些接纳而不是一味地觉得孩子发脾气是
不应该的。其二，不同的孩子，对于事
物的反应也是有区别的。那我们要根据
自己孩子的个性特点和一些行为的模式
习惯来采取相应的措施。但是没有统一
的规律或者方法，尤其需要家长更多的
耐心。其三，要学会判断。如果平时这
个孩子脾气都很好，突然变得很暴躁，
那就要考虑是否存在病理性的问题，因
为暴脾气的程度是有区别的。如果状况
与大多数孩子有明显区别时，需要考虑
是否存在病理性的问题，并及时寻求专
业人员的帮忙。

如果只是正常范畴的易怒的话，那

么家长要找到原因。比如说，是否家长
也有一样的情绪模式？家长首先要考虑
这个问题。另外，孩子是否遇到了困难
或者应激事件，比如校园霸凌或者被社
会闲杂人员骚扰，因为孩子的心智还未
发育成熟，遇到挫折首先可能会责怪自
己，如果他又解决不了自己的问题，攻
击性就会是以暴躁的形式表现在外了。

如果出现这种情况，家长更要有耐
心接纳孩子的情绪，和孩子沟通，不要
气急败坏，维持与孩子的信任感，在沟
通的过程中一定要就事论事。

问：孩子情绪失控达到何种程度时，
或者出现哪些行为时，需要就医寻求专
业帮助。

罗颖：孩子如果暴脾气，伴有其他
的一些行为异常比如自伤自残，人际交
往困难，学习困难，自言自语，性格改
变等这类的情况，我觉得应该寻求专业
医生的帮助

问：接诊时是否遇到过相关案例。
罗颖：我之前接诊过一个男孩，12

岁开始就长期脾气暴躁爱动手，但是家
长没有引起重视，而且父母本身也存在
一些自我情绪管理方面的问题。

等到16岁，因为打他的妈妈第一
次来医院就诊，但是家长对于治疗的意
见非常不统一，然后断断续续进行了一
段时间非正规的治疗，再后来，他直接
动手将自己的爸爸打伤，因为孩子个头
越来越大，父母已经无法管理，情况越
来越糟糕。

成年以后，这个孩子就发生了一个
人格的定型，最后发生了人格障碍和抑
郁症反复发作，这样的后果是我们大家
都不愿意看到的。所以在出现端倪时尽
早干预是非常关键的。

尝试和孩子交朋友尝试和孩子交朋友
你会有意外收获你会有意外收获

专家建议：孩子易怒？可能是家长的问题

《正面管教》中曾经提到过，大多的父母
认为在生气时就要解决问题，其实，这是最
不适合解决问题的时候。

孩子发脾气时，不必惊慌着急，不要急
着说道理，让孩子冷静下来，直到能够用理
性大脑来思考时再解决问题才有意义。

这个时间，我们先去回应孩子的情绪，
看见孩子发脾气背后的原因，说出孩子未能
说出口的需求，比如：

“你想今天在外面多玩一会”
“你想晚一点再上床睡觉”
“你希望这件事自己做决定”
当我们将孩子的需求复述出来，不仅能

让孩子感受到被理解，也能帮助我们共情孩
子。

紧接着，描述他的感受：
“爸爸不给你买玩具，你很生气，很难

过”

“我想你一定很懊恼”
“我很惊讶他竟然这么做”
……
孩子的词汇量可能不多，当我们使用大

量的情感语言来回应他，不但有利于孩子平
复心情，还能帮助孩子认识各种各样的情绪。

孩子在获得安慰的同时，也渐渐地学会
了如何用语言表达自己的感受，也就能够减
少坏脾气发生的频率，促进社交技能的发展。

第2步：说出孩子的需要并为他们的情绪命名

很多小孩，一闹脾气会被长辈严厉呵
止，鲜少有大人对孩子的负面情绪表示接
纳。

孩子的愤怒，大人往往执着于制止。
其实，每个人都要有时间让情绪平静下

来，孩子也一样，需要有释放情绪的时间，
只有亲身体会各种情绪，才能更深刻地认识
情绪、学会调节情绪。

我们要允许孩子心情不好。
如果父母能够敏锐地觉察到孩子的情绪

并做出恰当的反应，比如接纳、共情、宽
慰，孩子慢慢地就能减少哭闹。相反，父母
如果经常在孩子面前表现出不耐烦或者拒
绝，反而让孩子更加崩溃。

想让孩子学会好好发脾气，大人要先懂
得接受孩子负面情绪存在，让孩子明白：你
有生气、愤怒的权利，它不过是众多情绪中
的一种，爸爸妈妈不仅不会因此指责你，而
且就在这儿陪伴你。

你可以抱着孩子，拍拍他的背，让他的

情绪“飞”一会；你也可以坐在他旁边，陪
伴他，陪他默默地哭泣；对情绪激动的孩
子，不妨抱着他到安静的环境里待一会儿
……

在这个过程中，家长能做的只有耐心一
点，再耐心一点，对释放情感的孩子多一分
同情，将孩子的行为当成求助而不是对你的
反抗。

在你的态度里，孩子觉得自己被看到
了，被理解了，才会平静下来。

第1步：允许孩子在情绪里待一会儿

每个人发脾气的形式都是不一样的，有
的人拍桌砸碗、有的人谩骂不停、有的人阴
阳怪气，还有的人冷言冷语……

我们很容易产生敌意，呈现对抗状态，
说出伤人的话。

其实，这种表达情绪的方法，在大
部分的情况下只会激化矛盾，无法带来
相互体谅。

我们在教孩子好好生气，实际
上也是在教他们明白如何表达感

受。

1.区分情绪和行为
我们所说的“接纳孩子的情绪”，并不是

指什么都要接纳，尤其是一些暴力的行为。
有的孩子发脾气时，闹出来的动静很

大，比如乱打、乱踢、乱抓，甚至满屋子乱
扔东西。

针对这种情况，需要父母进行干预和制
止，让孩子知道：我们接受你所有的情绪，
这并不代表接受你所有的行为。

不伤害他人，不伤害自己，不搞破坏，
这是我们发脾气的底线。

这个过程，不要说教，不要惩罚，你越
镇定，孩子越能感受到安全，越是能在狂怒
中平息。

2.平静之后的复盘
等一切都平静下来后，我们还能与孩子

一起回顾当时的情形，他们可能会受益匪浅。
比如当孩子从情绪旋涡中平静下来的时

候，我们就可以告诉孩子：
“下次你如果觉得委屈了，你要告诉爸爸

妈妈，不然妈妈不知道你到底想要什么。”
想要什么、想做什么、为什么一定要这
个……这些需求和感受如何表达，需要

父母慢慢去教孩子。
如果孩子是因为你拒绝

他的无理要求而发

脾气，这时候简单向他解释为什么你要说
“不”，并提出一些解决方案，比如为什么不
能做某件事，什么时候才能做？

当父母不被孩子的哭闹所影响的时候，
大部分孩子就能懂得行为边界在哪里，这也
是规矩建立的过程。

3.和孩子一起探索发泄情绪的方式
我们可以根据自己的经验，平时可以教

孩子用合理的方式发泄自己的情绪，尽量不
要在“负面”情绪中待太久。

比如让自己平静下来的技巧：深呼吸可
以有效调节我们的情绪，音乐和画画也能够
帮助我们放松。

想要发泄的时候，我们也可以教孩子几
个“妙招”：

捶打枕头
让孩子把生气的事写在纸上，然后撕掉
去一个空旷的地方大声喊出自己的心声
出门运动，跑一跑、跳一跳，挥洒汗水
……
健康的宣泄方式，会让孩子今后更好地

与情绪相处。
孩子的情绪管理是一步一步走向成熟

的，这个过程很漫长，从小做好孩子的情绪
教育，孩子一生都会受益无穷。

来源：中国教育报

第3步：帮助孩子寻找发泄情绪的方式
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孩子“生气”是一种正常的
生活状态。（贵州图片库发）

面对孩子的负面情绪，应该如何正确应对？来听听有成功经验
的妈妈和身心疾病科医生的建议。

宝妈分享：这些事一定不要做

本报记者 黄盈莹
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