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倾诉人：两个孩子的父亲 陈先生 记录整理：一楠

我有两个孩子，儿子13岁，女儿9岁。我曾经最引以为傲的，就是家里从来不吵架———孩

子哭闹？哄住；发脾气？压住；顶嘴？压不住也要压。我坚信，一个情绪稳定的家庭，才能培养

出心理健康的孩子。直到有一天，女儿回家后一声不吭，把自己关在房间里整整3个小时，我

才猛然意识到，现实远非我想象的那般美好……

女儿关了3小时房门，我慌了

很长一段时间里，我对“情绪稳定”这4个字

有执念。孩子哭，我就说“别哭了”；孩子生气，我

就说“发什么脾气”；孩子委屈，我就说“这点小

事至于吗”。我甚至一度很得意———我家孩子不

哭不闹，多懂事。

直到那天，女儿在学校被同学欺负，回家后却

一句话也不说，把自己反锁在房间里整整3个小

时。我敲门问她怎么了，她隔着门轻声说：“爸爸，

我怕说了你会生气。”那一刻，我忽然意识到：我

一直在教孩子不要有情绪，却从来没教过他们，有

了情绪该怎么办；我以为自己维护了家庭的平静，

实际上，我不过是用平静的外衣，掩盖了所有本该

被看见的情感。

后来，我读到一句话：“情绪稳定的父母，不

是没有情绪，而是懂得如何与情绪相处。”我开始

反思：我所谓的“稳定”，其实是在教孩子把情绪

藏起来。可情绪不会因为被压抑就消失，它只会换

一种方式出现———比如沉默，比如疏远，比如那扇

紧紧关上的门。

真正的情绪稳定，不是生活中没有风浪，而是

船能平稳航行。家长要做的，不该是堵住孩子的眼

泪，而是教会孩子如何在情绪的海洋里掌舵。

我决心改变。一个普通的周末，儿子因为一

道数学题不会做，把笔摔在地上，喊了一句：

“烦死了！”换作以前，我肯定会说：“摔东西干

什么？好好说话！”但那天，我想起听过的一句

话：“孩子的情绪，往往是求助的信号。”

我走过去，坐下来，没有批评他发脾气，而

是问了一句：“这道题是不是让你很着急？”儿

子愣了一下，眼眶瞬间红了：“我做了半个小时，

还是不会……我怕你又说我不认真。”

那一刻我明白过来，他摔的不是笔，是挫败

感；他喊的不是 “烦死了”，而是 “我需要帮

助”。从那以后，当孩子出现情绪波动时，我先不

问“为什么”，而是问“怎么了”；先不教“怎么

做”，而是说“我在这里”。

我努力把自己从“情绪灭火者”的角色里

拉出来，试着做一个“情绪教练”。在这个过程

中，有三件事让我感触最深：

第一，接纳孩子的情绪，不等于认同孩子的

行为。孩子发脾气时，我可以抱住他说“我知道

你很生气”，而不是说“生气是不对的”；但等

他平静下来，我依然会告诉他“摔东西不可以，

我们可以换一种方式表达情绪”。情绪可以被全

然接纳，但行为的边界依然要清晰。

第二，帮孩子给情绪“起名字”。当女儿说

“我今天不开心”时，我不再追问“为什么”，而

是试着帮她描述：“这种感觉像什么？是像心里

压了块石头，还是像气球快撑爆了？”慢慢地，她

学会了说“爸爸，我现在有点焦虑”“我有点委

屈”。能说出来的情绪，就不会堵在心里。

第三，先处理情绪，再处理事情。以前孩子

吵架，我第一反应是：“谁先动手的？”现在我会

先说：“你们俩现在都很生气，对吧？”等两个孩

子都点了头，我再问：“那现在该怎么办？”神奇

的是，当情绪被看见，问题往往就解决了一半。

误区：把情绪稳定误解为没有情绪

觉醒：情绪背后藏着孩子没说出的话

成长：从“情绪灭火者”到“情绪教练”
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陈先生的经历，折射出许多家长在情绪教育中

的典型误区：误以为不发火就是情绪稳定，误以为

不哭闹就是心理健康。事实上，情绪不是敌人，而

是信使。孩子每一次发脾气、每一次沉默、每一次

无理取闹，都是在用他们仅有的方式，向我们传达

内心的需求。

陈先生做得最对的一步，是在女儿关门的那一

刻，没有强行闯入，而是选择了反思———这是许多

家长最难做到的事。但他也走过弯路：曾经用压抑

代替疏导，用讲道理代替倾听感受。幸运的是，他

及时调整了方向，从“情绪灭火者”转变为“情绪

教练”。

结合陈先生的反思和心理学研究，我想给更多

家长提供几点实用建议：

一、重新定义情绪稳定。真正的情绪稳定，不是

没有情绪，而是能觉察情绪、接纳情绪，并选择如

何回应情绪。家长不需要在孩子面前永远冷静，偶

尔说一句“妈妈今天有点累，心情不太好”，反而

是很好的情绪示范———让孩子看到，情绪是可以被

表达的，表达后是可以被理解的。

二、建立家庭的情绪出口。可以和孩子一起设

置一个“冷静角”，放上抱枕、绘本、减压玩具；也

可以约定一个“暂停手势”———当有人情绪快要失

控时，做一个手势，对方就知道 “我需要一点时

间”。对于年龄大一点的孩子，可以鼓励他们写情

绪日记，把说不出口的话写下来，这也是一个很好

的出口。

三、学会“情绪标注法”。当孩子情绪激动时，

家长可以先帮他把情绪“翻译”出来：“你现在是

不是觉得很委屈？”“这件事让你很失望，对吗？”

心理学研究表明，当情绪被准确命名时，大脑的杏

仁核反应会减弱，情绪强度也会自然下降。这不是

惯着孩子，而是在帮他建立情绪认知能力。

四、区分“接纳情绪”和“妥协规则”。很多家

长不敢接纳孩子的负面情绪，是因为怕一接纳就惯

坏了孩子。其实这是两回事：情绪可以全然接纳，

但行为必须守住边界。孩子生气可以，但不能打

人；孩子委屈可以，但不能摔东西。边界越清晰，孩

子反而越有安全感。

五、用“修复”代替“完美”。没有家长能做到

永远情绪稳定。偶尔失控了、吼了孩子，没关系，重

要的是事后的修复———蹲下来，看着孩子的眼睛

说：“刚才爸爸太着急了，不该那样吼你。对不

起。”这样的修复，比一百次完美的表现，更能让孩

子学会如何面对情绪、处理冲突。

情绪不是洪水猛兽，而是孩子内心世界的“天

气播报”。暴雨来临时，孩子需要的不是一把试图

堵住天空的伞，而是一个能陪他静听雨声的人。当

家长不再把情绪稳定当成衡量孩子的标尺，而是将

其视为亲子关系的底色，那些曾经的情绪风暴，终

将化作滋养心灵的春雨。

愿每一位家长都能明白：孩子最需要的，从来

不是一个永远不生气的父母，而是一个在他情绪来

临时，依然愿意蹲下来、听他诉说、陪他走过的你。
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情绪不是敌人，而是信使
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