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1.在认知上，明白孩子行为是家庭教育
的产物

孩子如同一张白纸，他们的一言一行受

到周围环境的影响。越小的孩子，受环境影

响的程度越大。因此，从某种角度来说，孩

子之所以产生问题行为，并不是孩子主动使

然，而是被动影响与积累的结果。不过，孩

子的行为也极具可塑性，只要家长掌握正确

的方法，便可以很好地塑造与调整孩子的行

为。

心理学研究表明，对事情的理解与可控

感可降低人们对事情的消极情绪反应。因

此，家长一方面要增强对孩子不良行为的理

解，另一方面要提高自己对控制孩子行为方

向的自信心。这样，在面对问题时，家长所

激活的愤怒、烦躁等消极情绪会得到明显减

弱。

2.在情绪上，学会自我放松
当家长对孩子的行为产生愤怒时，自我

放松是调整情绪的有效办法。其中最容易

操作的方法就是深呼吸。在很多电视剧中，

我们经常能看到剧中人物在发怒时，用深呼

吸的方法暂时控制自己的情绪。实际上，心

理咨询也经常采用放松方法来调节来访者

的情绪。这种方法是具有科学依据的，因

为，人的情绪会引发生理反应，如生气时面

红耳赤，害怕时脸色苍白。

反过来，人的生理反应同样也会影响人

的情绪，如喝酒会觉得兴奋等。而深呼吸会

让自己的身体从消极情绪的状态回到正常

状态，因此会让人的情绪变得更加平静，从

而更为理智解决问题。在深呼吸的同时，放

松全身，并在头脑中想一想孩子行为的正常

性与可塑性，会更好缓解自己的情绪。

此外，绘画也是一个家长可以运用的放

松方法。这里的绘画，既可以自由涂鸦，又

可以细致描绘，没有美术技巧的要求，可自

由随意的创作。

3.在行为上，暂时离开孩子一分钟
家长在面对孩子所造成的一片混乱时，

怒火往往一下子被引燃，从而立即产生打骂

等不适当的教育方法。这时，暂时离开是缓

解情绪的有效方法。孩子产生不良行为的

情境也是引发家长情绪产生的来源之一，而

离开这种刺激情绪的情境，会降低家长的愤

怒，并可以脱离情绪，去思考更多方面的问

题。因此，家长在愤怒时，应暂时离开孩子

一分钟，去冷静一下，放松自己的情绪，想一

想解决问题的有效办法。这样，当家长再回

到孩子身边时，会采用更为理智的方法解决

问题。 （苏梦璐整理）
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温馨提示：
1.领取方氏眼镜时间：2015年11

月20日-2016年1月20日

2.领取前请先与方氏眼镜（体验

空间）电话预约

您是否每次对孩子大吼

大叫之后都追悔莫及？面对

孩子成长中的问题，不能控

制情绪的父母不仅无法理智

实施教育理念，还会成为孩

子的坏榜样——正所谓“孩

子是你的一面镜子”。

不少父母通过各种方式

学得诸多育儿方法，可当面

对孩子问题时，依然会被一

股无形的力量所驱使。或一

筹莫展，或义无反顾朝着与

理性思考背道而驰的方向狂

奔。为什么懂得了那么多的

教育理念缺依旧不能教育好

孩子？其中的关键点在于父

母自身的情绪管理。

心理专家建议家长从认

知、情绪和行为三方面做好

自我情绪管理。只有父母适

当管理好自己的情绪，冷静

处理孩子的各种问题，才能

够更有效地让那些有用的理

论和方法帮助孩子成长。

“大吼大叫”=无效教育+坏榜样

相信每位家长，不管从什么地方，都能

学到很多的育儿方法，但是您是否会有效

将其应用在对孩子的教育上？事实上，连

接理论与实践的中间环节，往往被家长忽

视了一个非常重要的因素：家长的自我情

绪管理。

因为，很多理论方法都要求家长面对

问题时，抛开自己平时的行为方式，理智冷

静地处理问题。而孩子产生问题行为的时

候，经常会激发家长愤怒、烦躁等情绪反

应，很多家长难以管理自己的情绪，从而置

之前看到的各种教育理念和方法于不顾，

对孩子再一次进行不理智的教育。所以，

从某种意义上来说，家长自我情绪管理是

家长教育过程中的最大挑战。

管理情绪的“三剂良方”

教育孩子，父母切莫“河东狮吼”


