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1.我经常上网，看到一些负面的新闻后，情
绪就比较暴躁、焦虑，夫妻俩经常为一点小事吵
架，也影响到了孩子，该怎么调整？

心理老师：父母对孩子真正的爱，在于改变
自己。也正是这份伟大无私的爱成为我们自我
修炼的最大动力。因为负面新闻造成的困扰，身
心出现变化是很正常的，但若你感到变化过度
了，超出了自己的预期，情绪难以得到有效的稳
定或平复，情绪影响到了孩子，则必须按下情绪
暂停键进行调整修复。要知道孩子是通过父母
的情绪和行为来观察和体验这个世界的。父母
情绪稳定是一种内在和外在的影响力，是孩子安
全感建立的基石。

给家长们一些小建议：
放下手机，只保留能在第一时间获取消息的

信息源。从焦虑的源头中抽离，让情绪放松下
来，才能更从容地面对现状。网络上各种负面信
息会加深我们内心的不确定性。

焦虑，很大程度是因为生活的失序。失去了
秩序，失去了节奏，失去了掌控。所以，不如把精
力着眼在我们可以控制的事情上。整洁的家庭
环境、可口的一日三餐、温馨的亲子沟通，都是我
们可以努力营造的。处理好身边的可控事件，也
可以增加我们对生活的掌控感。

珍惜当下。快节奏的生活难得会有这样一家
三口朝夕相处的机会，那就多创造一些爱的表达，
除了各自工作、学习的时间，多一些家人一起参与
的活动，比如一起整理房间、做饭、运动，看一部温
情的电影……让当下的每一天都成为美好的回
忆。

2.孩子马上要中考了，我忍不住会关注各微
信群、各平台，刷高中探校的直播，每天很紧张，
生怕错过重要信息，但是又不希望这种情绪传达
给孩子，最近感觉都神经衰弱了，该怎么缓解？

心理老师：情绪本身无好坏之分，消极的情
绪在一定程度上也是对自我的一种保护，所以首
先要接纳负面情绪，当自己心情不好时,不需要内
疚或者自责。

但如果长期处于情绪低落、压抑、焦虑、烦躁
的状态，就容易引发一系列身心问题，所以我们
要及时觉察，学会放松。

父母需要给予孩子更多的情感支持和正向
引导。当孩子在你面前呈现出“易激惹”状态，那
是孩子因为外界各种负面的零碎的信息而感到
焦虑的表现。孩子对于外界环境不可控感到恐
慌，会用各种“作”向家长“博同情、求安慰”。

请家长们及时识别和接收信号，帮助孩子觉
察自我，梳理情绪来源，接纳孩子的负面情绪。

良好的家庭氛围是孩子能够安心学习、健康
成长的重要保障。孩子的情绪反应往往会受到
身边最亲近人的影响。

当家长能镇定地、自信地面对困境，示范正
确的应对方式，这是给孩子最好的支持。孩子可
以从家长身上学会面对困境乐观向上、对生活永
远怀抱希望等品质。

同时，关注当下，为所当为。我们处在新媒
体时代，网络信息数以万计。我们要学会过滤信
息，提高信息判断能力，不需要加入太多微信群

“道听途说”，这样反而会增加自己不必要的恐慌
和情绪波动。

在和孩子描述和解释相关的知识和信息时，
要注意传递积极乐观的信念，告知孩子我们已付
出的努力，并对此充满信心。尽量把关注点放在
确定的可控的事情上，关注当下，为所当为。

3.我们最近工作比较忙，孩子有时放学在家
会在iPad上查询资料，虽然他向我们保证不会偷
玩，但我看使用记录发现他有时候根本管不住自
己，偷看视频，我会控制不住怒气，骂他。

心理老师：家长的生气，我非常理解，爱之深
责之切，也许发火能让孩子因畏惧有所收敛，但
也可能不久就故态复萌。发火只是表达情绪的
一种方式，而我们最终目的是为了成功解决问
题。iPad 在手又没有“监管”在旁，让一个孩子靠
自觉管住自己不偷玩真是太难了，换了成人也不
一定有这样的自控力。

我们并非不让孩子玩游戏，而是希望他能更
专注在学习上。心理学家威廉·詹姆说：“人类本
质中最殷切的需求是渴望被肯定。”

鼓励是最好的约束。既然有记录可查，不如
就拿这个记录来发现亮点——“爸爸发现你今天
玩游戏的时间比昨天少了好几分钟，真好！说说
你给自己安排了哪些更有意思的活动呀？”试试
看，从一个批判者转为一个引导者，鼓励是推动
前进的马达。 整理 金丹丹
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○ 孩子一个人在家时，明着查资料暗中偷看视频怎么办？

○ 孩子马上中考了，焦虑到神经衰弱怎么办？

○ 关注网上负面新闻后，情绪暴躁影响到了孩子怎么办？

○ 作者梳理了几个近期家长们比较集中的困惑和情绪处理问

题，看看专业的心理老师有哪些建议。

孩子马上要中考了，父母很紧张。如何缓解，心理老师建议——

朋友孩子今年参加中考，最近，她发现孩子明显焦
虑起来，或者情绪低落，或者突然发火，甚至说“万一考
不好就废了”这样消极的话。

面对这种情况,多数家长可能会说诸如“没关系，
就算是考不上重点，在普通高中也一样能考上好大学”
之类鼓励孩子的话。

其实我是不赞成这样去宽慰孩子的。因为拿这话
安慰孩子，效果非常有限，而且，如果我们表现得太过

“无所谓”，还容易引起孩子的恼火。
所以，与其费劲组织措辞，不如直接问问孩子：“如

果真的考不上，你准备如何应对后面的三年学习呢？”
家长此时要态度认真、语气平和地跟孩子交流。

当然也可能之前就交流过，那就更好了，这个时候重新
梳理一下也是很有意义的。思考、交流“如何做”的本
身，其实就是在进行理性的分析，且这种问题最终的答
案其实是很明显的。因为你无论把困难分析得如何
大，最终你都会得出来一个结论——只要自己努力，就
能克服困难。

作为家长，此时就是要通过分析、交流，让孩子自
己得出这个结论。孩子通过恳谈会发现，就算没考上
重点高中也不可怕，只要自己继续努力，一样能够在三
年之后赢得更好的机会。这可比我们告诉他要好得
多，而且这个过程本身就会让他们的压力得到释放。

当然，这个过程中，父母可以适时告诉孩子：我们
会全力以赴支持和配合他。事实上，这种父母和孩子
一起直面问题的解决方式，几乎适用于所有的孩
子。 选自公众号“成长教育漫谈”
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