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“还好你没有那么生气，你再生
气一点，我就支撑不住了。”7岁的儿
子边把订正完的数学卷子收进作业
袋，边对我说。

他的眼眶红红的，嘴角瘪了一
瘪，但脸上的表情很快恢复平静。

我心里微微一惊，噢，刚才的我，
又没管理好情绪，有些暴躁了。

快速回放几分钟前的画面——和

儿子一起分析、订正数学卷子，看到几
处错误，都是粗心造成的；更让我恼火
的是，我为他讲解的时候，他手里玩着
卷笔刀；我把卷笔刀从他手里拿走，皱
着眉头对他说：“妈妈给你讲解题目的
时候，没办法接受你在玩这些东西。”
这才有了儿子前面的反应。

“刚才妈妈身体里生气的小怪兽
跑出来，吓到你了，是吗？”此刻已经

平复心情的我问儿子。
“嗯，你生气的时候，我会很伤

心，会觉得是我不好。”儿子回应我的
问题。

我没考好，所以妈妈生气，所以
我不好。原来，儿子内心悄然形成了

“不合理信念”——我做得好不好，决
定妈妈的情绪好不好；只有考得好，
我才是好孩子，我才是有价值的。
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大家好，我叫朱雨馨，今年五岁了。我是一个阳光、活泼的小朋友，我会讲很多有
趣的故事，喜欢唱歌、运动、拼乐高。在幼儿园里我学会了穿衣服、整理玩具，和小伙伴一
起学习游戏，非常快乐。我还是老师的小帮手、小开心果呢！希望大家喜欢我记住我哦！
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认清情绪ABC原则，稳定亲子关系

父母的情绪状态直接影响孩子
的心智发展。家庭情绪氛围长期处
于负面状态，孩子可能会呈现出较
弱的学习和社交能力，甚至导致孩
子出现焦虑、抑郁等心理问题。

然而，父母是人不是神，生活中
难免有情绪失控的时候。当伤害已
经发生，除了及时倾听并向孩子道
歉，父母还能做些什么呢？有时候，
适时向孩子“科普”心理情绪原理，帮
助孩子内心“松绑”，也是一种方法。
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妈妈生气了 都是我不好11

所谓不合理信念，指的是人们对
于一件事的“非理性”解读。著名心
理学家阿尔伯特·艾利斯提出情绪
ABC原则，认为人的消极情绪和行为
障碍结果(C)，不是由于某一激发事件
（A)直接引发，而是由于经受这一事
件的个体对它不正确的认知和评价
所产生的不合理信念（B)直接引起。

因此，我们需要调整的并不是情
绪本身（C），我们需要调整的是，那些
不合理的信念（B）。

由于家庭养育氛围以及学校、社
会环境等各方影响，孩子在成长过程
中，难免会形成一些不合理信念，这
些不合理信念包括“绝对化”，比如：
我必须赢，我一定要被所有人喜欢
等；“概括化”，比如自己某一方面能

力不行，便认为自己一无是处；还有
“灾难化”，比如没考上好大学，我这
辈子就完了。

我意识到，孩子把自己的成绩和
他的价值感、存在感画上等号，背后
多少受到我的言语和非言语信息的
影响。如果这时候我没有及时、清晰
地把两件事拆开来，帮孩子澄清和

“松绑”，久而久之，他的不合理信念
会越长越大，从而对以后的成长产生
更大负面影响。

于是，我对他说：“妈妈不是因为你
没考好生气的。妈妈刚才是因为看到
你在玩卷笔刀，心里认为这样态度不
好，因为有这个想法，所以才生气的。”

大家不难留意到，“这样态度不
好”，其实并不是事实，而是我基于孩

子“玩卷笔刀”的行为（A），产生的看
法，是我对事情的解读（B）。

由此可见，一旦失去觉察，哪怕
是经过学习的父母，依然可能在具体
事件中，被我们的“不合理信念”(B）牵
着鼻子走，导致情绪失控（C）。

一方面，我试着告诉孩子，生气其
实是我自己的事情，和他这个人如何
没有关系；一方面，我也试着“解开”他
的不合理信念。因此，我这样对他说：

“妈妈确实没有办法做到没有情绪，但
妈妈的情绪，需要妈妈自己负责。当
妈妈生气时，不是你不好，而是妈妈遇
到困扰，妈妈需要自我调整。而且，不
管你成绩考得如何，你都是足够好
的。妈妈爱你，和你的成绩好坏没有
关系，只是因为你是你。”

妈妈爱你 只因为你是你22

当然，期待培养出内心富足、坚
信自我价值的孩子，除了语言的表
达，实际行动也很重要。

睡前，是我和儿子的一对一时
间，我放下工作，放下手机，给了他30
分钟高质量的陪伴。

陪伴过后，我重提这件事，对他
说：“很抱歉，妈妈今天又没有管好情
绪小怪兽，让它跑出来伤害到你了。”

没想到，儿子回复我：“其实你也不
用抱歉，因为你确实也没有很生气。”

感谢孩子的善意，即使
在被我情绪影响的那一刻，
依然看到我的努力和克制。

其实，孩子往往比我们“客观”许
多。我决定就这件事多做一些工作，
于是问他：“你刚才说，如果我再生气
一点，你就支撑不住了，那时候妈妈
再生气几分，你会受不了呢？”

“30分。”儿子想了想，回答我。
“嗯，那下一次如果你感觉自己

就快支撑不住了，你愿意提前告诉
我，让我有机会调整自己，不让情绪
小怪兽跑出来吗？”我向他发出邀
请。他答应了。

他又和我分享了一些在学校的
趣事，然后，便和我道晚安，带着满足
的笑容睡下了。

谢谢你给我机会调整自己33

和孩子的日常互动里，
再耐心的妈妈，也会有“擦
枪走火”的时刻。当你意识
到情绪的流弹伤害了孩子
时，你会用什么方式修复你
和孩子的关系？欢迎留言，
把你的故事说给我听。你
可 以 写 邮 件 发 至 邮 箱
34388735@qq.com, 也 可 以
添加“亲子 U 学”微信号私
信留言。
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