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这里是亲子沟通答
疑 栏 目 ，泉 州 晚 报 社 亲 子

教 育 记 者 就 读 者 的 提 问 ，作 出
针 对 性的回复。欢迎写邮件至邮箱

34388735@qq.com,或添加“亲子 U 学”
微信号私信留言，参与互动。

特别说明：答疑或许不能立刻解决
您的问题，而是透过互动，给予父母看
待问题的新视角，提供新的解决思

路。问题的最佳答案，永远在
您自己手中。

孩子遇问题易烦躁 父母怎么处理
亲子沟通答疑持续进行，欢迎读者写邮件提问

>>>读者提问

大雨提问：9岁男孩，遇到困难或问
题就烦躁易怒，有一段时间感觉好很
多，最近又反复，不知道怎样跟他交流
了，很容易被他激怒。

>>>记者答复

这位妈妈所提问题里没有涉及具
体的场景和情况，我会就比较宽泛的情
况来作一个解答，也就是孩子爱发脾气
怎么办。

父母要先检测自己的接纳度

首先我们来看一看，当孩子发脾气
的时候，父母可以做些什么？在我看
来，作为父母，当遇到孩子发脾气的时
候，首先要做的事情是非常如实地去体
会当下那一刻，你真实的接纳度是什
么，也就是对孩子此刻正在发脾气这个
事情，你是可以接纳的，还是你没有空
间接纳。

如果你已经被激怒了，就好像这位
妈妈提问里所提到的，那么请先喊停，

给自己一个空间去平复情绪。
说到这里，可能很多妈妈会说：“我

也知道这时候要喊停，我要暂停，但是
暂停的时候，我要怎么面对我自己的情
绪呢？”

第一种方式，妈妈们可以试着用书
写的方式来作一个自我倾听。这个书
写，未必是要非常清楚地去写出和梳理
我现在是什么感受。你可以非常随意地
把你当下内在最愤怒的那个声音，内在
的想法，就是脑子里冒出什么，就把它写
下来，把它们全部如实地呈现在纸上。

第二种方式，你也可以尝试把情绪
转化一下，转化成为其他的能量，比如
说动能，你可以去打打枕头，你可以去
外面跑个步，或者说是去唱唱歌，这也
是一种转化，把情绪能量转化成为声音
的能量。

第三种方式，如果有条件的话，我
也会建议你去找到一个具有能够倾听
你的品质的朋友，向朋友倾诉。

无论在以上三种方式中的哪一种，
非常重要的是，我们作为情绪中的当事
人，一定要保有呼吸，也就是有意识地
深呼吸，让自己停留在当下这一刻，让
自己跟当下的情绪在一起。

无伤害内外一致地表达不接纳

强调这第一步，也就是更多地倾听
自己，释放自己的情绪能量，是因为只有
做了这第一步之后，我们的内在才能够
相应地释放出一些空间，而在有了空间
之后，我们就可以有一些不同的选择了。

这个时候可以做两件事。第一件
事情，可以选择向孩子表达，当下，当孩
子在发脾气的时候，我被激怒的时候，
真实的感受是什么？而这一部分要特
别强调的是，注意不要过多地讲自己生
气、愤怒这个部分，而是更多地去跟孩
子表达你的愤怒下面所隐藏的，更脆弱
的部分。

也就是，我们要意识到，愤怒和生
气，只是情绪冰山上的一角，下面隐藏
着很多脆弱的部分，比如挫败、无助、无
力，甚至羞愧，觉得自己没有陪伴好孩
子，好像这都是因为自己没有做好，所
以孩子才会这样等等。识别内在脆弱
层的感受，可以帮助父母无伤害、内外
一致地表达对孩子行为的不接纳。

第二件可以做的事情，那就是这个
时候当你有了空间以后，你就可以不带
评判，而仅仅是带着好奇的态度倾听孩

子。深入地去了解孩子的感受和需求
是什么。

以上两个步骤，一个是父母的暂停
和自我倾听，一个是在释放空间之后去
跟孩子表达或者是去倾听孩子，这都是
在当下，就是当孩子发脾气的时候，作
为父母可以做的部分。

如果孩子是在一个阶段里常常出
现易怒的状态，就好像这位妈妈在提问
里面所说到的情况，那么可能除了当下
这个孩子发脾气的时候，我们可以做以
上这两件事之外，非常重要的是我们要
在孩子没有情绪的时候做更多的事情。

每个孩子发脾气的背后都隐藏着
一个未被满足的需求，所以孩子发脾
气，其实是给到我们一个信号，告诉我
们他的“爱箱”不够了，孩子他需要我们
的帮助了。这个时候，我们也就可以循
着这样的线索，更多地去看一看这一段
时间，孩子处于什么样的状态，是不是
他的学习和生活中间出现了一些困难
呢？是不是这段时间家庭养育的环境
出现了一些变动，孩子因此受到了一些
挫折呢？是不是这段时间家人的状态
也是不够稳定呢？

当孩子有情绪我们要倾听；当我
们自己有情绪时要自我倾听；当孩子
没有情绪，我们也没有情绪的时候，也
可以多做一些，给到孩子真正有质量
的爱和陪伴，让孩子得到爱的补给和
滋养，那么当孩子遇到问题的时候，他
也会更愿意跟我们做更多有效的沟
通，我们也才能够更有基础和能量，去
真正支持到孩子。

《查理和巧克力工厂》无条件的爱VS骄纵
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（（视觉中国视觉中国））

这不是童话，这是一本家庭教育
指南。

《查理和巧克力工厂》讲述了这样
一个故事：穷苦男孩查理，和其他四个
孩子一起，幸运地获得金奖券，得到机
会去参观神秘的巧克力工厂。

参观过程中，贪吃的胖男孩想把头
伸进巧克力河中大快朵颐，不小心掉进
了河里被吸进了管道中。

任性的富家女孩执意要捉一只松
鼠回家，却反被松鼠丢进垃圾箱。

自负的口香糖狂热爱好者——另
一个女孩不顾劝阻尝试还有缺陷的
新型口香糖，结果变成了一颗硕大的
蓝莓。

“电视迷”男孩坚持亲自尝试电视
传送器，结果变成了巴掌大的样子。

只有查理，安静得体地参观完整个
工厂并且获得了巧克力工厂的继承权。

为什么穷孩子查理受到青睐，其他
孩子却纷纷出局？其实，这是良好家庭
教育的胜利。

孩子想吃糖，父母无止境地满足，
还为孩子找借口，这是长身体的需要；
孩子见到新鲜事物就想占为己有，得
不到就撒泼打滚，于是父母花重金买
下一卡车巧克力直到找到金奖券；面
对孩子连续嚼 3 个月的口香糖不停
嘴，24小时在电视面前不动腿，父母
不闻不问。

出局的四个孩子的父母对孩子的
无止境满足或者不闻不问，就是骄纵。

查理却幸运得多。他得到了至少
4种无条件的爱。

★温情陪伴

虽然一家七口人每天都饿肚子，只
有每年生日那天，查理才能吃到一颗巧
克力糖，但每天晚上，他们都有半小时
的故事时光，充满欢声笑语。

★平等的信念

96岁的约瑟夫爷爷拿出自己的私
房钱——六便士银币 ，鼓励查理试试

运气，告诉他，他的机会和其他所有孩
子都一样，这是关于平等的教育。

★豁达的心态

带着兴奋和激动的心情一起拆开
巧克力包装纸，发现希望落空时，爷孙
俩哈哈大笑，然后安心睡觉，这是关于
豁达和平常心的教育。

★同理心的教育

家里最艰难的时候，每餐只能喝稀
得不能再稀的卷心菜汤，父母和四个老
人都想把自己的食物让给查理，查理却
碰都不碰。这种谦让和利他，正是同理
心的教育。

骄纵的教育养出蛮横的孩子，最终
把人生的一手好牌打烂；无条件的爱培
育出心底有爱、眼里有光的孩子，这样
的孩子，终究将得到命运的青睐。

如果你也想在孩子眼里看到这道
光，和孩子一起读《查理和巧克力工
厂》吧。 （苏苏）
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AI时代家庭教育的挑战
系列直播第三场

孩子“学习困难”
父母如何支持

早报讯（融媒体记者苏丽艳）
“学习困难门诊”爆火折射了哪些
教育现状？父母如何陪伴，才能给

“学习困难”的孩子更大的支持？
今日20:00-21:30，泉州晚报社旗
下亲子教育号亲子U学视频号将
进行“AI时代家庭教育的挑战”系
列主题第三场直播。敬请关注。


