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请允许孩子把不开心带回家
◎ 欧琳娜 1 刘 宁 1 周帅群 2（1. 北京心研领航家庭教育研教中心，北京 100016；2. 新疆图木舒克

五十三团中学，图木舒克 843999）

摘要：同成人一样，孩子也会产生紧张、焦虑、恐惧、悲伤等负面情绪，也会有压力无法释放的时刻。那么，如何

帮助孩子走出负面情绪的阴影？这需要家长做到以下三点：（1）客观看待负面情绪对孩子的影响；（2）帮助孩子化解

与避免负面情绪造成的伤害；（3）认识到家对于孩子心理健康的重要性，允许孩子将不开心带回家。
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一、对于孩子负面情绪的错知错觉

“对孩子的负面情绪，你一般是通过什么方式

化解的呢？”当被问及这个问题时，有些家长会感

到茫然，似乎从未思考过，甚至觉得没有思考这个

问题的必要。也有一些家长很有经验，他们的回答

大致是：让孩子自己待着，冷静冷静；大不了哭一

场，玩一会儿；和朋友聊聊天也就没事啦（初中以

上）；哄哄呗，或者帮孩子转移注意力；孩子还小，

过会儿自己就忘了（低龄）；寻求专业心理咨询机

构的帮助（极少）。

近年来，抑郁症低龄化的问题愈发凸显，受情

绪障碍和行为问题困扰的青少年人数呈逐年上升

趋势。孩子的自杀、自残、自虐行为，是家长和教

育工作者的要隘，也一直被各界人士关注，并提出

了很多解决方案。

然而，需要注意的是，目前大多应对措施都集

中在如何避免孩子产生负面情绪上，而负面情绪是

不可能避免的，就像阳光照在一片叶子上，必然一

面向阳，一面背阴。我们有开心、愉悦等正向情绪，

也会有悲伤、愤怒等负面情绪，这是自然规律，是现

实存在。对于多数青少年来讲，负面情绪给他们带

来的困扰是：一是不允许自己有负面情绪；二是缺

乏化解负面情绪的有效办法，只能任其在身体里不

断累积、滋长，或因为肆意宣泄而引起不可预料的

后果并引发更多的负面情绪。

二、负面情绪是身体敲响的警钟

在人们以往的认知中， 负面情绪是引发不良

感受的罪魁祸首，是影响健康的不利因素。而事实

上，负面情绪只是在提醒你——“当前的某种状态

给你的生理或心理带来了麻烦，你需要警醒，并做

出一些改变。”

美国心理学博士、精神治疗师大卫·霍金斯曾

经在他的著作《意念力》中提出：我们习惯上认为

事件在发生的过程中出现问题，问题是按照时间、

已知条件等逻辑顺序循序渐进产生的。而实际上，

事件是在因果关系的一个截然不同的模式中运作

的，问题的出现是确定的和可解的，即完全可以在

“未知”中寻找答案。这段话是什么意思呢？用负面

情绪举例，它曾被这样定义——“心理学上把焦虑、

紧张、愤怒、沮丧、悲伤、痛苦等情绪统称为负性

情绪，有时又称为负面情绪，人们之所以这样称呼

这些情绪，是因为此类情绪体验是不积极的，身体

会产生不适感，甚至影响工作和生活的顺利进行，

进而有可能造成身心伤害。”如果用这个逻辑去推

断，就会得出以下结论：负面情绪会对身体产生危

害，所以必须要想办法抑制它们。如果我们根据大

卫·霍金斯的观点重新看待其中的因果关系，就会

发现一个客观事实：当身体上的不适未被发现、重

视或调整，任它持续发生，就会在意识层面大概率

导致负面情绪的产生；若仍不处理或不调整，负面

情绪继续累积直到爆发，则会对身体产生进一步的

影响。如此循环往复，不仅身心受伤，家庭、事业

和生活也很难顺利。

由此可见，负面情绪的产生，本意是提醒人们

发现身体的不适，通过调整让身体回复到舒适健康

的状态。
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三、通过自我检视找到负面情绪产生的根源

当我们真正了解负面情绪产生的根源，就会有能

力、有方法来面对和处理负面情绪所带来的问题。

通过仔细观察，你会发现：当人处于饥饿、困

倦、 劳累、 生病等身体状态时， 会比吃好、 喝好、

睡好、 身体没毛病的时候能够承受的压力负荷更

小，更容易出现负面情绪。因此，当负面情绪出现

时，先别急着讨厌它、摆脱它、压抑它或指责它，

可以进行以下五项检视（如果是孩子，家长可以帮

助他去检视）：

1. 身体是否处于或饥饿、或困倦、或劳累、或

生病等状态？

2. 女生是否处于生理期？男生是否处在刚刚熬

夜或其他剧烈运动之后？

3. 身 体 或 心 理 安 全 是 否 受 到 威 胁， 而 你 暂 时

没有发现？

4. 你的某项需求（生理 / 心理）是否得不到满

足，并且已经持续了很长时间？

5. 或出现了身体不适的其他情况，那是什么？

认真检视后，你一定会找到负面情绪的症结所

在。至此，我们应该达成了第一个共识：负面情绪

并非洪水猛兽，可以将它看作一种怀有善意的警示

方式。这个共识，是我们有效化解并避免负面情绪

带来的伤害的第一步。

四、化解与避免负面情绪造成的伤害

首先，正确定义和客观看待负面情绪会让伤害

减少一半。

家长要清楚并做到这一点，就不会对有负面情

绪的孩子造成二次伤害，就会引导孩子掌握方法，

走出负面情绪的困扰。具体来说，当孩子出现负面

情绪时，对低龄孩子，家长应该替他检视上文提到

的五种情况，并尽快调整或给予满足；对大一些的

孩子，家长需要引导他完成检视，发现并讲出自己

的需求，之后快速调整。如此这般养成习惯后，当

孩子再次出现负面情绪， 他便会第一时间检视原

因，而不是任其发展。

其次，每个人在出现负面情绪时，化解方式各

不相同。家长要了解适合自己孩子的化解方式，避

免“帮倒忙”。在共通的吃好、喝好、休息好外，还

有以下三种方法供家长们选用。

1. 有的孩子是在身体得到充分照顾或拥有固

定的独处空间或威胁到自身安全的事情消失之后，

很快可以“满血复活”。

2. 有的孩子需要被认真倾听、被真心理解、被

专心陪伴、被温暖拥抱，或体会到被重视被爱着的

感受，以上这些家长哪怕做到一点，孩子就会开始

自我修复。

3. 有的孩子不适合在家里“疗伤”，他们需要

被撒出去到更开阔的地方，或和同龄人一起玩耍，

或随父母进入他们的社交圈，或认识各行各业的一

些“牛人”等。在更广阔空间里的社交活动才是这

类孩子的“疗伤圣药”。

以上三类孩子，平时的行为、语言、关注点、交

友方式都有很大差异。家长应认真观察孩子的举止言

行，选取适合自己孩子的方法，由此帮助孩子化解负

面情绪，或减轻负面情绪带给孩子的伤害。

最后，最重要也是最难做到的是帮助孩子从小

建立一个观念：“一切的不开心，都可以带回家！”

五、允许孩子将不开心带回家

有这样一个场景，大家应该都不陌生：爸爸在

外边工作了一天，又累又烦，情绪低落。如果妈妈

性格较强势，就会说：“你能不能别把工作中的情

绪带回家？”

这样的要求听上去很合理，但是孩子常听到就

会想当然地认为：“不能把不好的情绪带回家。”那么，

孩子的负面情绪去哪里消化呢？和老师对着干、和

同学打个架、做点出格的事情、欺负一下弱小……这

些都顺理成章地成为了情绪的出口。如果这些也不

让做，那就憋在心里，久而久之，会发展成抑郁症、

上瘾症，形成自我伤害人格或反社会人格。

良好的家庭环境能够帮助儿童在身体方面成

长 得 很 好， 而 身 体 方 面 成 长 得 很 好 的 孩 子， 在 心

理方面通常也能成长得很好。孩子心理健康的关

键 在 于 家 庭。 家 庭 是 个 温 暖 的 空 间， 能 容 纳 孩 子

所有的情绪；家里的父母能给予孩子最恰当的帮

助；无论孩子是否聪明、优秀、健康，家庭和家里

的 父 母 都 可 以 无 条 件 地 理 解、 接 纳、 包 容 这 个 孩

子。由此，当孩子养成“一切的不开心，都可以带
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回家”的习惯时，负面情绪就会成为孩子成长的

助力。

科 学、 客 观 地 看 待 负 面 情 绪； 选 择 最 适 合 孩

子的化解方法；让家成为孩子真正可以停靠的“港

湾”。做到这三点，孩子必然能健康快乐地成长。
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莫将学生的情绪困扰“道德化”
◎ 黄万萍（安徽省马鞍山市第九中学，马鞍山 243000）
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2022 年 6 月 16 日上午中考监考结束，我马不停

蹄地从考点学校返回，赶着上下午第一节心理课。下

课后，我想着赶紧回咨询室喝口茶，好好喘口气。

刚穿过连廊，走入教学楼，就看见不少学生聚集

在班主任办公室外，指着墙上的什么东西在议论。

有学生眼尖，看见我连忙叫道：“黄老师，快

来看！”

我三步并两步走过去， 看见有人在墙上写了 

“SB”（“傻 X”的首字母），在“SB”的前面用中文

写着某位班主任的姓，中间用“=”连接着，还有

些乱码，不明白这些乱码想表达什么，但是我感受

到，一定是有学生对这位班主任有情绪了，而且情

绪强度还很大，想表达愤怒，结果成了“愤怒的表

达”。我赶紧报告给学校政教处，然后让学生散了。

政教处一位负责的老师来了之后，很是气愤，立即

用抹布擦去了墙上的划痕。

回到咨询室后，我把这个班的学生从脑子里捋

了一遍，一想到政教处老师气愤的神情，禁不住为

那位冒失鬼担心。

第二天上班后，我去了政教处，刚好看到政教

处老师大汗淋漓地从监控室走出来。

“查昨天的监控呢？”

“从早上直看到现在，一身汗，还是没看出是

谁干的，唉——”他满脸无奈。

我说：“可需要帮忙？让我来帮你破这个案？”

“那当然好，拜托了！”

“放心，心理老师出马，这事儿妥妥的！”

政教处老师如释重负。

我们学校的学生中午有配餐，那么，中午的食

堂就是破案的绝佳时间和地点了。

第四节课下课铃响后，我简单收拾了一下就向

学校食堂走去。午餐时间是学生们的开心一刻：有

美味，还可以无拘束地聊天。去食堂的路上我一直

在想，找他们班谁问呢？不知为何，我脑海里浮现

出小 W 的形象，小 W 是一个男生，前阵子因怕被

老师提问还来咨询室跟我探讨过。我想了想感觉不

合适，于是决定先找心理委员问问。

这个班的心理委员是个很可爱的小姑娘，课前

主动维持班级纪律，课上积极发言，平时也喜欢与

我聊他们班的故事。

来到食堂，小姑娘一看见我就满脸欢喜地打招

呼，我径直走过去笑着问：“昨天那事儿你可知道是

谁干的？”

“肯定不是我们班同学干的，老师您想，谁敢那么

写班主任啊？我们都估计是他们班的人干的。”小姑娘

一边说一边用手指向他们班主任任课的另一个班。

我急忙按下她的手：“没有真凭实据，那只是

你 们 的 估 计； 还 有， 用 手 指 着 别 人 也 不 礼 貌， 对
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