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良好稳定的情绪有利于增
进亲子关系。如何进行情绪管
理，以积极的心态拥抱生活？
在近期举办的家庭教育云课堂
中，珠海市家庭教育研究会讲
师团讲师陈雪给大家做了经验
分享。

为什么需要管理情绪？

控制不了情绪，会造成
严重的后果，影响人际关系和
亲子关系。

恶劣的情绪具有传染
性，会产生连锁反应，还会破坏
人的身体健康。

正面情绪可以提高人的免
疫力，带来理智的思维和行动。

怎样进行情绪管理？

第一步→
察觉自己的情绪：如果我

们能察觉到情绪的产生并认知
情绪的种类，就可以延缓情绪
的爆发，并进行针对性的管理。
第二步→

采取相应的行动：认知调
节法、心理调节法、注意转移
法、饮食调节法、合理宣泄法、
理智控制法。
注意→

管理情绪不等于克制情
绪。管理是一种积极主动的行
为，而克制则是一种被动的、抑
制性的行为。通过积极主动地
采取行动，我们可以释放压
力。但通过被动的做法，只能
感受到压力。

如何用积极的心态拥抱生活？

体验真诚：所有用心去看
见、聆听、闻到、感受到的积极
情绪才是真的。它们不仅会给
你一时的美好感受，还能累加，
直到改变你。

找到生命的意义：在日常
活动中找到积极的意义，即使
是很小的行为，比如对他人微
笑，逐渐积累，也能丰富生命的
意义。

品味美好：养成和爱人、亲

人、朋友分享好消息的习惯。
计算善意：善意和积极情

绪相辅相成，只要认识到自己
的善意举动，就能启动良性循
环，提高积极情绪。

追随激情：给自己玩乐的
权利，找到让你全神贯注投入
的心流体验。可以是画画、做
美食、游泳等。

梦想未来：详细具体地构
想未来，让你每天的行为与未
来目标一致。

利用优势：咨询对你很熟
悉的人，让他们描述最佳状态
时的你。想一想你最擅长做什
么？发掘个人优势，并努力应
用这些优势。

和他人在一起：无论你
是外向还是内向的人，培养
对他人的关爱，尝试从社会
交流中吸取更多的积极情
绪。

享受自然：研究表明，好天
气时在户外待20分钟以上的
人，积极情绪更多，思维也更开
阔。

打开心灵：对美好保持开
放的态度，只去接受，不用分析
美好是怎么来的。

做情绪稳定的智慧家长做情绪稳定的智慧家长
良好的沟通是亲子关系的桥梁，也是家长自我内心的修炼。在家庭教育中，家长们只有

保持稳定的情绪，学会自我调节，才能与孩子进行有效沟通，帮助孩子健康快乐成长。
近期，由珠海市妇联、珠海市精神文明建设办公室主办，《珠江晚报·珠海少年》、珠海市

家庭教育研究会协办的德行珠海·亲子讲堂举办了三期云课堂，和家长们分享了家长急躁和
粗暴的根源、如何做情绪稳定的智慧父母、如何成为有人格尊严的家长等热点话题。

撰写：林琦琦

良言一句三冬暖，恶语伤人六月寒。所
有的急躁与粗暴，都带着不同程度的言语伤
害，而孩子对言语背后的情绪有着敏锐的觉
察力。亲子关系中，父母该如何修炼好心
态？在近期举办的家庭教育云课堂中，北京
师范大学应用心理学硕士、珠海市家庭教育
研究会讲师团讲师卢倩茹围绕以上问题进
行了交流分享。

家长发火对孩子的影响

由于一直被贬低，孩子会认定自己很
差劲，自我价值感低，缺乏自信，做事束手束
脚，才能发挥受到限制。

脾气暴躁，情绪不稳定，认为只有发
火才能解决问题、控制别人。

缺失安全感，失去自我，终其一生都
活在别人的眼色中，小心翼翼地生活。难以
与其他人建立健康、平等的关系。

情况严重的，可能会出现情绪障碍困
扰，如抑郁症、焦虑症等。

“火”从哪里来？

原生家庭影响：自己的父母就喜欢发
火、吵架，或者长期被高要求和高控制等。

夫妻关系：伴侣之间缺乏沟通、亲密关
系不健康、伴侣缺席、育儿理念差异大等。

对孩子的高要求：期待孩子在生活、学
习中按照自己的要求和期待表现。

不满情绪的发泄口：工作、生活中的不
如意，在他人面前不好发火。

无助的表现：缺乏科学的心理学与教育
学知识，用老旧的观点育儿。

家长良好心态的修炼之路

个体独立：花时间滋养自己，父母需要
先照顾好自己，不仅是树立榜样，也是给自
己“充电”，要有娱乐和人际交往的时间。

经营夫妻关系：良好的夫妻关系是家庭
幸福的根源，也是强大的心理支持来源。

自我成长：认识自己的原生家庭、了解
自己的情绪表达模式，学习心理学、教育学
知识。

明确自我责任、接纳自己：做父母很辛
苦，我们已经把自己能给孩子的一切给他们
了。请停止自我责备。真的发脾气了，就让
孩子明白原因。

做“60分”的父母：留出空间让孩子成长，
孩子没有那么脆弱，独立性需要放手去培养。

好好说话：爱是温暖和愿意靠近的感
受，不需要用带刺的言语来包装。

孩子是家庭的希望，但爱孩
子也要有尊严、有人格、有底线、
有原则。家庭教育中，如何处理
好“爱”与“严”的关系？在近期
的家庭教育云课堂中，珠海市家
庭教育研究会会长黄黔丰做了
交流分享。

家庭教育要警惕“五不”

不特殊对待、不包办代替、
不过分关注、不乞求央告、不包
庇袒护。

做一个有智慧的家长

善于表扬：好的行为习惯，好
的学习态度，好的文章是赞扬出
来的。发现优点是智慧的体现。

善于沟通：成为孩子的朋
友，分享孩子的快乐；成为孩子
的精神支柱，倾听孩子的委屈和
烦恼；成为孩子敬佩的人，把自
己的成功与辛劳说给孩子听。

潜移默化：大处着眼，小处
着手，以身作则，润物无声，教在
有心，学在无意。

要有节制：教育既是无处不
在的，但又不能是没完没了的啰
嗦和唠叨。

做一个有毅力的家长

耐心陪伴：教育的目标是通
过逐步养成来达到的，不可能一
蹴而就，要有耐心做长期细致的
引导和教育。

不抱成见：不要给孩子在思
想、品德、心理上“扣帽子”（坏孩
子），孩子的问题绝大多数都是
行为习惯的养成问题，都是好孩
子成长过程中的缺点和错误，错
误和挫折也是一种积累。

修炼自己：纠正孩子的缺
点，考验的更多是家长的意志，
而不是孩子的意志。人的堕性
是与生俱来的，也是终生相伴

的。孩子战胜堕性需要家长和
老师耐心细致的协助、督促。

家长应树立教育的信念

没有教不好的孩子，只有
不懂教的家长（老师），要具备对
人的可塑性的坚定信念。

每个人的潜能都是巨大
的，每个生命都有着顽强生长、
茁壮成长的本能，要让孩子感受
到尊重、信任、关爱、鼓励。

家长应具备“四自”

自强：家长有进取心、事业心，
有理想、有追求、有修养，自然会
成为孩子心目中的依靠和榜样。

自立：养育孩子，最大的幸
福是生命的延续，而不是指望孩
子将来回报自己。

自律：尊重每一个生命，每
一个人，包括自己家的孩子。唠
叨啰嗦是一种语言暴力和精神
折磨，孩子的反感与反抗是自我
保护的本能反应。自律才有和
谐，自律才能共事共处。

自尊：做人要有尊严，在自
己的孩子面前也是一样。

做一个有人格尊严的家长做一个有人格尊严的家长

家长的好心态很重要家长的好心态很重要 智慧父母智慧父母：：做情绪的主人做情绪的主人
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珠海市家庭教育研究会
会长黄黔丰


