
作为家长，应该清晰认识到，合理

释放、转化负面情绪的重要，只有把有

利的方面充分发挥，才能把弊端尽力

压下去。如何释放负面情绪？根据孩

子的年龄特点，可以有几种简单的发

泄方式。如哭泣，是缓解不良情绪的

好方法，不仅可以释放压力，也可以增

强免疫力。再如大喊大叫、运动等，只

要把孩子的身体调动起来，内心的苦

闷也会随着肢体的一举一动逐渐被发

泄出来。

而转化负面情绪则是对家长、孩子

更高的要求。凡事往积极方面想，一个

很有效的方法是“借想象满足孩子的愿

望”。例如：妈妈听你说你最好的朋友

误会你了，不和你说话了，你感到很失

望、很难过。现在，想象一下，如果我们

有一台叮当猫的时空穿梭机，带着你的

好朋友去看到事情的真相，误会就消除

了！这样可以帮助孩子从负面情绪中

走出来，甚至可以启发他跟着一起想

象，当孩子的情绪转变为积极的情绪

时，我们就可以引导他去找到更好的办

法来解决问题了。

徐徐清风
盈盈月色
妈妈，我想送您一轮明月

儿时
我的哭闹惊醒了您
您抱起了我
在月光下吟唱起温柔的童谣
直到我甜甜睡着
您却每天眼睛红红
妈妈，我想送您一轮明月
为您献上动听的歌谣

童年
我怕黑不敢独自入睡
您坐在床头
捧着厚厚的童话书
讲述着一个个美丽的故事
直到我安然入睡
您却留下了深深的眼圈
妈妈，我想送您一轮明月
为您谱写唯美的诗篇

少年
我挑灯夜战
忘记了时间
陪伴我的
是客厅微弱的灯光
是桌上热了一遍又一遍的牛奶
妈妈，我想送您一轮明月
为您写下爱的颂歌
妈妈，我想送您一轮明月
陪伴您到永远

[原创小天地]

我们的张老师
汀田实验小学 五年级 郑欢畅

妈妈，我想送您一轮明月
安阳实验中学 初一 袁佳莹

张老师是我的体育老师。他

的眉毛粗粗的，像浓墨写的大一，

眼睛炯炯有神，下巴上留着一寸

来长的胡须，这使他看上去比实

际年龄大了许多。也许是体育老

师的缘故，他身材看起来比其他

老师都要高大结实。

张老师十分严格。记的有一

次，他叫我们做 100 多个“青蛙

蹲”。我们一听皱起眉头，异口同

声地喊了一句：“啊!”“再加五十

个!”张老师毫不客气地用他洪亮

的声音又重复了一遍。顿时班级

变的鸦雀无声。我们板着苦瓜脸

开始做起来，并且上气不接下气

地喘着。这时张老师朝一个同学

走过去，原来那位同学蹲得不到

位，而且蹲得很慢。张老师一个

手掌压在那位同学的肩上，把那

位同学压下去，只听一声惨叫：

“救命呀!”那位同学便倒在了地

上。张老师严肃地说:“区区两百

多个的青蛙蹲就蹲成这样，那要

是再难的动作你们还能做好吗？”

我们听了之后急忙认真蹲，生怕

被老师扣分。

张老师虽然严格，但有时也

不乏幽默。有一次，我们正在做

广播体操，可是有位同学却一动

不动地站在队伍里，津津有味地

咬着红领巾。老师见了便走上前

调侃道:“林德波，红领巾就这么

好吃吗？”话音刚落，同学们都笑

得不行了。

正因为张老师的严格，我们

学会了不少的体育项目，身体也

越来越好。这都要感谢我们严格

的张老师。
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孩子喜怒无常

家长需要学会“情绪排毒”三部曲
人们常把六月天比作孩子的脸—说变就变，形象刻画出孩子喜怒哀乐的情绪无

常，而且这种无常往往是负面情绪居多。因为孩子和成年人一样，在生活中难免遇到

挫折，产生负面情绪，他们也会郁郁寡欢、怒不可遏、无理取闹，这很正常。所以，作为

家长，要懂得在一定程度上引导孩子将负面情绪转为正面动力。面对孩子的负面情

绪，家长应该学会帮助孩子“情绪排毒”三部曲。

不少孩子在面对不如意时，常用

的方式就是大喊大叫大哭，有些父母

往往被孩子的情绪牵引着，也不冷静

了。面对孩子的歇斯底里，家长极有

可能会训话：“为什么老是这么不懂

事？”其实，这样说等于否认了孩子的

不良情绪。这样做非但不会使孩子负

面情绪消失，反而会助长孩子的压抑

和否认，会对孩子产生伤害。因为，

面对愤怒的父母，孩子不仅要承受自

己的负面情绪，还要面对父母的负面

情绪，这样的双重负担对于一个孩子

来说，更加难以解脱。接纳孩子的负

面情绪，就要允许孩子自由表达。

孩子在生活中流露出负面情绪，其

实只是孩子的一种表达方式。不要把它

想象得多么严重。在面对孩子的负面情

绪时，家长要保持冷静。很多时候，虽然

家长的内心是爱着孩子的，可由于太生

气了，表现出来的却是全然的否定、责

备，而这会让孩子忽略你讲话的内容，而

关注你的情绪。比如，孩子因为贪玩而

把旁边早已准备好的牛奶给打翻了，把

地板弄脏，你很生气，把他痛骂了一顿。

这时候，孩子的注意力就会从“牛奶打

翻”转移到“妈妈在生气”上。这就令让

孩子认识到错误并加以改正的机会白白

溜走。

不要担心孩子害怕或伤心、流泪，如

孩子心爱的东西坏了会有难过的情绪产

生，这时妈妈最忌讳的是说“我早跟你说

过了，你就是不听，你看，现在知错了

吧”。对此类状况，妈妈应该做的是倾听

和同情，比如告诉孩子，自己也曾为一个

玩具摔坏而伤心，不过，有时坏了就坏

了，也许做任何事情都是于事无补了，可

以伤心，可以懊悔。因为不仅你有这样

的体会，隔壁姐姐丢了一只宠物狗，也是

这样的心情。

当然，父母不要因为害怕孩子伤

心，立刻跟孩子表示坏了没关系，可以

再买一个新的。倘若选择立刻用拥有的

快乐代替失去的伤痛，会让孩子失去体

验悲伤情绪的机会，也就无法体验驾驭

悲伤情绪的喜悦。只有让孩子学会接纳

自己的负面情绪，才有可能自我调节，

才有可能控制事情不再往更坏的方向去

发展。

STEP 1
父母先接纳孩子的负面情绪

STEP 2
教会孩子接纳自己的负面情绪

STEP 3
合理释放、转化负面情绪

在九月的一个下午，黑云滚

滚，闷热的天气让人烦躁，像要来

一场极大的暴风雨似的。

晚上，忽然下起了零星的毛

毛雨，“什么雷阵雨啊？不就是

毛毛细雨吗!”我在心里想。刚

吃完饭，只听见“哗啦——”突

然像是有盆水从空中倒了下来。

紧接着，又一盆水倒了下来。一

盆接着一盆，接二连三地，让人

应接不暇。

一场音乐会就这样开始了。

先是雷公，“轰——”“轰——”地

作响，让观众的精神提起了三

分。接着风神来了，“沙——”“沙

——”像是在傲慢地向我示威，这

些树叶都是它的乐器，它在演奏

着。接着雷神来了，撕裂天空的

闪电绽放出美丽的烟花。最后才

是雨神，平时温柔儒雅的它，今天

可能被激怒了，也发起脾气来，

“沙啦啦——”“沙啦啦——”越下

越猛。雷公也不甘示弱，仿佛用

自己最大的力气敲打着鼓，“轰

——”天空一声巨响，瞬间，雷公

和雨神都发怒了，电神也不想输，

用尽力气，“唰——”的劈下来，将

天空照亮了许多。我饶有兴趣底

看着这场音乐会，有闪电的灯

光。雷公的大鼓，雨的钢琴，渐渐

地它们不再争吵。

这一场惊心动魄的雷阵雨让

我兴奋，让我惊讶：

卷地风来忽吹散，

瑞安城内水如天！

雷 阵 雨
隆山实验小学 六年级 赵晨彤

（吴超琪 整理）


