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心灵鸡汤

心态决定一切， 一个平和的心态
可以使你在生活中变得充实， 在工作
中变得有自信， 在情感中变得清醒，
好的心态能够提升我们的幸福感。 那
么如何能保持平和的心态呢？

热爱生活 生活包括人的生存
和发展进行的各种活动。 一个热爱生
活的人总是朝气蓬勃、 奋发向上的，
带给他人一种生活的快乐和希望。 此
外， 淡泊名利， 随遇而安， 千方百计
创造 “乐” 的心境， 保持乐观的态
度， 才能使你始终保持平和的心态。

学会幽默 幽默风趣的言行不
仅可以给人带来欢快的情绪， 而且
能缓解生活中的矛盾和冲突， 使烦
恼化为欢畅， 让痛苦变为愉快， 将
尴尬转为融洽， 幽默具有维持心理
平衡的功能。

学会宽容 理解他人， 豁达大
度， 才能保持心理的平衡 ， 在人
际交往中获得满足和快乐。 否则，
“八公山上， 草木皆兵”， 睡觉都
得睁只眼， 紧张的人际关系必将
带来精神和生理的病变 ， 长此以

往， 损身折寿。
学会倾诉 郁积在心头的苦闷

和烦恼， 尤其是内心深处超负荷的
重压， 绝望的窒息是难以名状的，
久而久之将损害自己的心身健康。
及时向亲友、 心理治疗师倾诉， 则
可以排淤化结， 使受挫的心灵得以
平抚， 感情的伤口得到愈合。 从而
获得别人的理解和劝导， 扫清心灵
上的阴霾， 重获心理上的平静和人
生的支点。

北京回龙观医院 陈芬芳
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心累， 就是常常徘徊
在坚持和放弃之间， 举棋
不定。 烦恼， 就是记性太
好， 该记的， 不该记的都
会留在记忆里。

生命的路上， 耐心， 使
人获得了力量； 耐心， 使
人认清了方向； 耐心， 使
人坦途疾进； 耐心， 使人
少遭波浪。 承载着耐心，
拥抱着永不服输的信心，
向着美好的生活前行。

郭涵 ( 广东)

很多父母会当着孩子的面吵
架， 吵起架来， 争得面红耳赤， 嗓
门越吵越响。 完全顾不上孩子了。
而孩子看到父母吵架， 要么哇哇大
哭， 要么摔门而去。

吵架是什么？ 是由一件事引起
的， 双方各执一词， 但都对自己的
错误一带而过， 却用激烈的语言抨
击对方， 这样的语言具有非常强烈
的伤害性。 一个家庭中， 父母间的
吵架 ， 往往都是些负能量 ， 比如
“钱”、 “累” 等等， 若经常当着孩
子面吵架， 会给孩子带来伤害， 还
会给他们留下心理阴影。

父母吵架对孩子都有哪些伤害
呢？

1、 会让孩子长大后很难建立
亲密关系 家长的每一次争吵都牵
动着孩子的情绪， 只是他不会表达
而已 ， 学前期的儿童正是获得自
信、 自主感的关键期， 这个时期孩
子的世界里都是美好的事物， 但是
家庭的不和睦却给孩子带来的是负
面的影响， 导致孩子不知该如何处
理人际关系 ， 成年后都会惧怕婚
姻， 甚至无法恋爱。 究其原因， 就
是因为经常目睹父母吵架， 使他们
对亲密关系没有信心， 没有期待。
即使遇到了爱自己的人， 也不懂得

如何付出爱， 有部分剩
男剩女的原生家庭， 即
属于此列。

2、 会让孩子缺乏
安全感 孩子幼小的时
候最依赖的就是父母 ，
父母总是吵架孩子就会
失去安全感， 整天会担
心父母会不会随时分开， 担心父母
会抛弃自己。 而安全感又是人最初
级的需求， 没有安全感， 孩子是很
难做好其他事情的。 如果安全感严
重缺失， 孩子甚至将失去生活的信
念和希望。

3、 会让孩子活在压抑里 无
论是父母吵架时， 还是吵架后， 家
庭气氛都是可怕的， 孩子在这样的
环境中， 他不敢撒娇、 撒野， 甚至
不敢发声。 但其实父母吵架后， 孩
子所承受的愤怒、 恐惧等情绪， 一
点都不会比父母这两个当事人要
少， 可孩子不能发泄， 不敢发泄，
于是只能压抑， 长久累积注定是种
伤害。

4、 会让孩子倍感孤独 吵架
中的父母， 眼睛只会死盯着对方，
对身边的孩子， 完全是忽视的， 即
使孩子就在身边哭、 叫、 拉， 他们
都能完全熟视无睹， 这会让孩子产

生深深的被漠视后的孤独感。
那么， 家长该如何减少对孩子

的伤害呢？
1、 对孩子坦诚 对孩子解释

爸爸妈妈总有意见不统一的时候，
那不是吵架， 而是在讨论事情， 这
是正常的现象。

2、 当着孩子的面和好 在孩
子面前把问题解决好， 而不是相互
指责对方， 要让孩子明白吵架只是
暂时的， 当时没能控制好自己的情
绪， 所有的不愉快都会过去， 我们
还是相亲相爱的一家人。

3、 不要让孩子站队 有的父
母吵架总喜欢把孩子拉进来， “别
理爸爸 ， 妈妈就给你买好吃的 ”、
“你跟爸爸一伙还是跟妈妈一伙？”
……这是不可取的。 要告诉孩子，
爸爸妈妈的事与你无关， 孩子没有
义务为我们的不良情绪承担责任。

湘雅二医院精卫所 张文

嘉嘉半年前随父母经商来
到长沙， 就读于某小学。 在省
城读书， 班上的同学课后都说
长沙话， 他只会说家乡本地话，
常常遭同学的笑话， 讥笑他是
“乡巴佬”， 还经常有意排斥他、
欺负他。 为此， 嘉嘉常常闷闷
不乐， 几次都向父母提出不愿
意去学校上课。

孩子到一个新的环境 ， 家
长该如何帮助孩子适应新的生
活与学习呢？

在经济改革浪潮中 ， 城镇
都市化的进程迅猛展开， 很多
从外地来到城市经商、 打工的
家庭融入到新的都市生活， 虽
然一样住在高楼大厦， 虽然一
同享受这都市生活， 但还有很
多的生活习惯和思维方式没有
适应都市的生活模式， 特别是
作为随同父母一同来到新城市
的孩子们， 其适应的过程中更
易受到心理伤害， 严重的甚至
影响其身心的发育。

从动物心理学的角度来说，
任何动物的原本性是排异的 、
欺生的。 作为儿童时代的孩子，
正是处于身心发育的初级阶段，
这个时期的动物原本性更是需
要及时疏导与规范， 那就是要
靠其父母和学校， 通过家庭教
育和学校教育， 得到心理上的
矫正与升华。

第一 ， 外来的家庭父母要
教育自己的孩子培养自信、 自
强的良好心态， 要学会主动交
朋友， 建立自己的朋友圈。

第二 ， 外来家庭的父母要
纠正孩子本身的一些不良习惯，
如不讲卫生或一些粗俗的言语
等等不良习气。

第三 ， 学校要对外来的新
同学加强关注与照顾， 家长也
要与学校老师主动交流沟通。

第四 ， 要在学校提倡普通
话， 新同学的父母要大胆鼓励
孩子说普通话。

第五 ， 学校老师要教育学
生平等待人， 这是做人的基本
准则。 不管是本地人还是外地
人的孩子都是祖国的花朵， 国
家的主人， 让孩子从小培养平
等、 相互尊重的良好美德。

第六 ， 外来家庭的孩子如
出现心理问题， 父母要及时予
以疏导。 必要时请学校、 社区
心理咨询机构的老师为孩子做
心理辅导。

湖南省第二人民医院 李仲雄

究竟有多大？ 外来家庭的孩子
如何适应都市生活？

生活中如何保持平和的心态？

父母吵架， 对孩子的影响


