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你是一个爱抱怨的人吗

如
何
培
养
积
极
的
心
态

□
沈
凉

成长研习社

孩子怕黑，别强迫他们勇敢
□ 邹维

社交不畅？厌学？拒学？这些问题或与父母有关
□ 李丹萍

星空下

心 知

“我为什么要这么早起床，为什么不

能住在学校旁边？”开学日的早上，小轩

边穿衣服边抱怨。

看到桌上妈妈为他准备好的早餐，

小轩不满地说：“妈妈，你能不能换点有

胃口的早餐！”

因为家离学校有点远，小轩要坐一

段公交车。一上车，小轩又开始抱怨起

来：“每天都要挤车，真烦人。”

刚进教室，课代表就来催他赶紧交

作业，小轩忍不住大声地叫了起来：“我才

坐上来，你就来催作业，你想干什么啊！”

……

你是不是和小轩一样，是一个爱抱

怨的人呢？该如何调整呢？听一听本期

专家——长沙市长郡双语实验中学心育

团队李嫦老师的分析和支招。

小轩从起床开始就带有着一种消极

情绪，然后一步一步累积，直至最后承受

不住爆发出来，这种消极情绪就是抱怨。

所谓抱怨，就是以一种委屈的语气

用一些消极的言辞表达对他人或环境的

不满。当然，我们偶尔和适度的抱怨可

以释放一定的消极情绪，并不会产生很

严重的后果。但是长时间的抱怨就会让

人产生坏的心情，心情不好就会有坏的

状态，状态不好又会产生不好的行为，不

好的行为最终会带来不好的结果。抱怨

所带来的负能量，会遮蔽一个人积极看

待事物的眼睛，情绪消极、容易暴躁，往

往会把事情变得更糟，形成一种恶性循

环。“小轩的一天”完整地体现了这个恶

性循环。

那么，面对“抱怨”这种消极的负面

情绪，我们应该如何处理呢？

1. 学会觉察自己的情绪。当自己

想抱怨时，感受自己的情绪，是愤怒、委

屈还是沮丧等？识别到底是哪一种情绪

小怪兽在作怪？小轩最后对团队长的抱

怨就是一种委屈加愤怒的情绪。

2.理解自己情绪背后的需要。《非暴

力沟通》提到每一种负面情绪都有一个

未被满足的需要，那么我们的负面情绪

是哪种需要未被满足呢？威尔·鲍温在

《不抱怨的世界》一书中指出，“我们抱

怨，是为了获取同情心和注意力，以及避

免去做我们不敢做的事。”小轩在公交车

上抱怨就是他的想住在学校边上的需要

没有被父母满足。我们为什么抱怨？是

因为父母经常在家的抱怨行为对我产生

的影响？还是青春期少年内心的过度敏

感？还是希望获取别人的关注？还是有

些事情不敢去面对？

3.学会正确地面对问题和表达问
题。我们必须清楚地知道，抱怨解决不

了任何问题，只会让负面情绪积累得越

来越多，所以当问题出现的时候，我们要

用正确的眼光看待它，甚至有时候可以

转变自己的思维方式，换一个角度看问

题，问题可能就会变成一次机遇、一次挑

战、一次成长。我们不要用抱怨这种消

极的表达方式，要用正确积极的方式表

达出问题，这样父母和老师就能够知晓

我们的困惑，然后及时地给予我们帮助。

4.学会及时和合理地释放自己的情
绪。如果我们内心确实积攒了很多的负

面情绪，无法去克服，很想抱怨出来，我

们可以把很想抱怨出来的情绪写下来，

通过书写释放负面情绪，还可以痛快淋

漓地运动一场，让汗水肆意挥洒，让运动

来改变我们的情绪。

5.运用“不抱怨紫手环”。著名心理

学家威尔·鲍温发起了一项“不抱怨”运

动，邀请每位参加者戴上一个特制的紫

手环，只要一察觉自己抱怨，就将手环换

到另一只手上，以此类推，直到这个手环

能持续戴在同一只手上21天为止。我们

可以采取这样的形式监督自己，改变自

己爱抱怨的习惯，学会正确地表达问题

和正确地释放情绪，做自己情绪的主人。

尽量赞美他人 尽量适

当地赞美对方，会增强和谐、

温暖、美好的感情，当你赞美

他人的时候，你存在的价值

也会被肯定,对他人的赞美

也能使自己获得一种难得的

成就感。

微笑 微笑是一种含义

深远的身体语言，当人们面

对一个面带微笑者的时候，

会感到他自信、友好，同时这

种自信和友好也会感染别

人，从而使沟通更融洽，生活

更美丽。

寻找和接受更新更好的
观念 有了更新更好的观念，才能使

自己保持积极心态和增加潜力，在这

个过程中，会不断激发自己的求知欲

并使你富有创造性。

放弃琐碎的小事 不要因为一些

无足轻重的小事情去发怒或欢欣，那

样只能算是浪费时间消磨意志。切

记，你愿意为多大的事情付出，你的心

境就有多大。

用积极的自我暗示培养自信心

别人能行，相信自己也能行；其他人能

做到的事，相信自己也能做到。我们

可以在书桌上、床沿上贴上激励的语

言：“我能行，我一定能行”“我是最好

的，我是最棒的”。通过积极的自我暗

示，鼓舞自己的斗志，使自己逐渐建立

起自信心。

击败自己的消极念头 当有消极

的想法浮上心头，要马上用一个积极

的想法来与之对抗。具体应该如何做

呢？你可以找一张纸，在左边一列，记

下自己每一个消极的想法，接着，仔细

分析自己为什么会这样想，再在旁边

一栏，写出这些不自信想法的来源或

原因。然后，自己对这些不自信的原

因逐项进行反驳，你会发现，原来自己

有这么多应该自信的理由。

开学季，学生们背起书包，开始在

校园中的奔忙，同样忙碌的还有青少年

权益服务公益专线 12355（以下简称

“12355”）。

12355热线频繁接到咨询孩子社交

问题、厌学、拒学的电话，来电者大多是

孩子的父母。

一天，12355 心理咨询师上官金雪

接到一位父亲的来电：他的女儿今年9

岁，上小学三年级。孩子的两大问题让

父亲颇为困扰，一是社交方面，孩子经

常用成人的口气说话，在校与别人关系

不好；另一方面，孩子对学习拖拉，有厌

学心理。

关于孩子的社交问题，父亲反思，

这是由于孩子在使用手机时未开启青

少年模式，“有些视频中的言语比较粗

俗，孩子可能会去模仿”。上官金雪认

为，孩子和父母沟通较少是重要原因。

当孩子长时间被安排做事，自身的想法

没有机会表达，便会产生愤怒。孩子看

到网络中的粗俗用语，“自学成才”，用

找碴儿的口吻说话，发泄不满，甚至说

脏话。

对于孩子的学习情况，上官金雪发

现，暑期期间，孩子不但需要预习复习，

还要参加各种兴趣班，每天只有吃饭时

可以放松。她分析，孩子磨蹭、厌学有

一部分原因是玩耍的需求没有被满足。

在倾听来电者的叙述后，上官金雪

首先肯定了这位父亲对孩子教育的关心

和思考，随后针对一些认知观念上的错

误给予纠正。咨询师提醒父亲，要关注

社交与体能运动的重要性，而社交需要

家长的亲身示范和指导。面对外界的压

力，家长首先要沟通交流彼此的教育观

念，保持统一战线，同时需要学习了解孩

子身心发展特点，这样才能有的放矢。

经过来电咨询，父亲也发现了自身

存在的问题，意识到陪伴和交流的重要

性。之前他由于工作忙，在家的时间较

少。现在他每天会抽出更多的时间陪

伴孩子，和妻子沟通教育观念。除此之

外，他还和妻子一起开始了心理健康知

识的学习，希望用科学专业的方式，与

孩子共同成长。

关于青少年社交问题，上官金雪认

为，要想拥有良好的社交关系，父母首

先要给孩子创造社交的时间和空间。

此外，孩子的社交能力受父母影响较

大。“如果父母经常肯定孩子，这个孩子

可能也会更愿意称赞他人。而时常被

挑剔、指责的孩子，在社交时容易缺乏

自信。”

开学季是学生厌学、拒学的高发

期。为了缓解开学焦虑，父母可以帮助

孩子提前调整生物钟，和学校作息保持

一致。此外，学生要按照学校的要求完

成作业，以免开学后，因从散漫转换为

高度集中的状态，产生不适感。

当孩子到了一定的年龄之后，

就会和父母分开睡。在这个阶段，

怕黑几乎成为每个孩子都会经历的

心理体验。

很多父母听到孩子怕黑的时

候，第一反应就是觉得孩子胆子小，

常常会用“不做胆小鬼、要勇敢”之

类的语言去鼓励孩子。盲目地强迫

孩子勇敢，其实并不是正确的解决

办法，反而会让孩子更害怕。

怕黑是人类从远古时代遗传下

来的一种本能反应，人人都有。孩

子怕黑是非常正常的现象，跟胆子

大小没有关系。孩子怕黑，应首先

让孩子明白黑暗是怎么形成的。先

打开灯，让孩子看看有光线的时候

屋里有什么，没有光线的时候屋里

有的还是同样的东西，而这些东西

是不可怕的。之后，和孩子一起探

索黑暗，比如可以晚上带着孩子在

家附近转转，看看月亮或者星星，告

诉孩子这样美丽的景色只有到了晚

上才会出现，因此黑暗也有美丽的

一面。此外，给孩子讲故事时，应有

选择性地挑选故事内容，对于和妖

魔鬼怪有关的故事不要多讲，也不

要给孩子看恐怖、怪异的电视节目。

有时候，孩子并没有那么怕黑，

而是期望爸妈在旁边陪伴，所以经

常会将“我怕黑”挂在嘴边。这时，

可以给予孩子一个“变厉害”的角

色，让孩子期待可以自己睡。

□ 本报记者 王燕
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