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生活總是喜憂參半的，有孩子的生活更

是。

當孩子加入我們的人生，小小的身影與

日常活動裡的一幕幕交織在一起時，幾乎填

補了生活裡的“空白項”，帶來的不只有期

盼中的充實和歡樂，也有忙碌後的疲憊和煩

惱。

在這樣的狀態下，父母有時也有壓不住

自己情緒的時候。

01好脾氣，也會有小孩“磨”
如果你要問世界上是否能有一對完全不

曾對孩子生氣的父母，我想答案是否定的。

閨蜜在我們這幫朋友眼裡，她的脾氣是

最好的，共情能力很強，幾乎沒有和誰有過

矛盾，紅過臉，見到小孩更是十分耐心。

我家萌仔也特別喜歡她，又去閨蜜家玩

時，閨蜜的女兒朵朵正坐在書桌旁完成作業

。

不一會兒，朵朵拿著本子走到了閨蜜面

前，開心地揚了揚，“媽媽最後一題我也寫

完了，要補充完整句子，寫家是什麼，我寫

的是，家是裝愛的地方，家還是裝爸爸媽媽

脾氣的地方。”

朵朵話一說完，剛開始滿眼溫柔的閨蜜

，嘴角動了動，臉上滿是掛不住的尷尬，用

眼睛掃了一下我，又側過頭放低聲音地對孩

子說，“寫的什麼呀，先去玩吧，句子一會

兒我們再改改。”

孩子聽到可以先玩，便歡天喜地地跑開

了，閨蜜輕輕地呼了一下，不知是在歎氣，

還是舒了口氣，但我倆四目相對的時候，都

笑了起來。

沒想到在大家眼裡的“神仙脾氣”，也

會在孩子面前“刹不住車”。

孩子各有不同，問題也是狀況百出，父

母的情緒也成了家裡的“晴雨錶”，孩子悄

悄地看在眼裡，記在心裡。

可情緒是每個人繞不開的話題，父母同

樣會在處理情緒的問題上表現得手足無措，

也會在對孩子發火後感到愧疚和自責。

但壓抑情緒，而不是去緩解情緒，情緒

始終無法找到出口，當情緒“堵”在心中，

心就像一個容器，裡面積攢的東西越多，就

變得越重，總有溢出來的時候，這時的狀態

便是，對內傷害自己，對外“攻擊”家人。

02情緒不可控，可控的是釋放情緒
的方式

釋放情緒這個行為本身也是沒有問題的

，相反它是我們的正常需求。

但釋放的方式卻決定了不同的結果，一

種是以無意識的、爆發的方式發洩出來，另

一種是以緩慢的、溫和的方式得到排解。

前者來得快，也去得快，卻常常讓身邊

的孩子感到很驚慌，他們可能還來不及思考

自己錯在哪裡，就陷入了父母負面情緒所帶

來的恐懼之中。

後者卻基本不會波及孩子，錯誤雖是孩

子的，但情緒是我們的，孩子只需承擔錯誤

帶來的自然後果，而無需

順帶替父母的情緒買單。

只有在不受父母負面

情緒干擾的穩定環境中，

孩子才會獲得思考的空間

。

正是如此，即使“情

緒”往往是不可掌控的，

但我們仍需要掌控“釋放

情緒的方式”。

03掌控情緒方式的
“鑰匙”，是找到

“怒點”
想想情緒“開始”的

地方，是什麼點

燃了你的怒火呢

？

都說 “ 星星

之火，可以燎原

”，心裡的怒火

也是這樣，是越

燒越旺，還是逐

漸熄滅，關鍵就

在於找到那星星

點點的火苗，它

是 我 們 的 情 緒

“熱鍵”。

如果我們能

形成一種新的習

慣——在負面情

緒滋生時，有意

識地關注到“怒

點”，才能採取

更理智的方式去

應對它、消耗它

、釋放它，不讓情緒“橫衝直撞”地“撲向

”我們的孩子。

那麼我們要怎麼去觀察“怒點”呢？

●做到事後總結，事情發生時學會按下

“暫停鍵”。

你的疑慮可能在於：情緒來了，只顧著

沖孩子發火了，來不及思考。

的確，在無意識的狀態下我們很難讓情

緒刹住車，正是這樣，要改變，我們就需要

將“無意識”轉變為“有意識”。

如果我們已經在一件事中處於失控的狀

態，對孩子大動肝火，只是後悔自責無法扭

轉局面，但我們可以回顧觀察，找到當時

“爆發”的原因，把這個原因單獨記下來，

作為一個“怒點”存儲起來，當再次觸發同

樣的怒點時，你才會有意識的感知到它，這

時需要做得就是按下“暫停鍵”，離開當時

的場景，中斷“怒點”。

●存儲“怒點”時我們，可以思考這麼

三個問題：

◎引發“怒點”的是問題本身，還是正

常情況（孩子在不同階段，會有一些特殊表

現，但是是孩子成長的需要）；

◎是因為對自己不滿意（當孩子的表現

不能契合父母的預想時，父母自身會產生一

種無力感），還是因為孩子犯錯。

◎是否運用了結果導向。

（從結果出發來考慮問題，有時能有效

地減少父母的焦慮。

比如我們需要的結果是“讓孩子靜靜快

樂地待上十分鐘”，那麼我們就無需與孩子

爭執，他究竟是應該選擇看有知識含量的書

，還是看一小會兒僅限於娛樂的電視。

再如我們需要達到的目的是“培養孩子

參與做家務的意識”，那麼我們就不用緊緊

地盯著孩子是否把碗洗得足夠乾淨，落腳點

是讓孩子自願動手，在其中找到獨立自理帶

來的成就感，而非把這件事變成孩子的任務

）

這些思考能幫助我們給“怒點”降降溫

，有的觀察結果甚至可以幫助我們在下一次

負面情緒滋生時很快能從這些情緒中抽離出

來，而不至於再次達到觸發“怒點的狀態”

。

結語：

別讓父母的“怒點”，成為孩子的“傷

心點”，你以為即使波濤洶湧過也能恢復平

靜，但卻可能是孩子心理抹不去的記憶、不

斷撕開的傷疤。

怎麼又對孩子發火？內疚改變不了現狀，找
到“ 怒點” 需要一些方法


