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人生有很多改变命运的机会， 这些机会要你自己去寻
找， 去把握， 而不是等待别人给你。

安徽 陈英远 作

心灵鸡汤

■心理辞典

▲ 让事情改变， 先改变
自己 ； 要让事情变得更好 ，
先让自己变得更好。

▲ 很多人之所以越活越
优秀， 是因为内心葆有热情。
对于生活而言， 热爱无疑是
强有力的助推器。 它会赋予
你能量， 促使你不断探寻生
命的更多可能性。

广东 田欣
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人在什么情况下
会情绪失控？

这本来是可以避免的一件事
情。 打人者鲁某是一名医生， 带
着孩子本想讨个说法， 但在面对
受伤的儿子和打人的孩子面前 ，
为什么情绪升级这么快， 以致最
后情绪失控？ 这或许和鲁某具有
神经质的人格特质有关， 但又可
能跟他想在弱小儿子面前彰显父
亲的力量， 想为儿子出气、 给孩
子一种安全的保护本能有关。

神经质人格特质的人， 遇到
一些事件， 表现为典型的情绪不
稳定， 对各种刺激的反应都过于
强烈， 情绪激发后很难在短时间
内平静下来 ， 极易焦虑 、 发脾
气。 因为强烈的情绪反应而影响
与他人沟通， 很容易与人发生冲
突 。 尤其是在内心积压很多负面
情绪的情况下， 在特定的情境下
就迅速被引爆。

事件的另一方， 家里的老人
看着自己孙辈被殴打， 也是很难
控制自己的情绪， 先后用塑料椅、
木椅击打男子。

整个事件全部在两个孩子的
眼前发生， 两位家长给孩子做了
非常不好的示范， 孩子亲眼目睹
这个危机事件过程， 甚至会存留
在童年的潜意识中， 会默认为沟
通的方式需要暴力， 这童年遭遇
过的创伤会伴随一生。 接下来关
注点应该是怎样在最短的时间内
给孩子进行心理干预， 把孩子现
场的恐惧引导出来， 教会孩子如
何正确处理冲突。

孩子在幼儿园受欺负
要不要“打”回去？ 希腊神话故事中有位英雄大

力士， 叫海格力斯。 一天， 他走
在坎坷不平的路上， 看见脚边有
个像鼓起的袋子样东西， 很难看，
海格力斯便踩了那东西一脚。 谁
知那东西不但没被海格力斯一脚
踩破， 反而膨胀起来， 并成倍成
倍地加大， 这激怒了英雄海格力
斯。 他顺手操起—根碗口粗的木
棒砸那个怪东西， 好家伙， 那东
西竟膨胀到把路也堵死了。 海格
力斯奈何不了他， 正在纳闷， 一
位圣者走到海格力斯跟前对他说：
“朋友， 快别动它了， 忘了它， 离
它远去吧。 它叫仇恨袋， 你不惹
它， 它便会小如当初； 你若侵犯
它， 它就会膨胀起来与你敌对到
底。” 仇恨正如海格力斯所遇到的
这个袋子， 开始很小 ， 如果你忽
略它， 矛盾化解， 它会自然消失；
如果你与它过不去 ， 加恨于它 ，
它会加倍地报复。

“以眼还眼， 以牙还牙” “以
其人之道还治其人之身” “你跟
我过不去， 我也让你不痛快”， 这
被称为 “海格力斯效应”。 这是指
一对一的人际互动。 这是一种人
际间或群体间存在的怨怨相报 、
致使仇恨越来越深的社会心理效
应。 生活中遇到烦恼， 我们要学
会正确处理， 退一步海阔天空。

益阳医学高等专科学校
孔自来 张自展

海格力斯效应

近日， 网传视频南京掌掴童案迅速
发酵。 两位南京幼儿家长， 现场给两个
孩子做了一个非常错误的示范， 这个事
件刺痛了所有为人父母内心最柔软的地
方， 也是我们当下教育的痛点， 孩子受
欺负了， 该怎么办？ 要不要“打” 回去？

如果幼儿经常受欺负， 在老
师多次教育后仍然无效的情况
下 ， 可以告诉孩子不能一味躲
避， 鼓励孩子在自己有能力的情
况直接打回去， 在打不过和受到
威胁的情况应及时跑去求助或大
声呼救。

孩子经常受欺负， 如果家长
一味地告诉孩子忍让、 躲避， 或全
部在自己孩子身上找不足， 这对孩
子的人格形成非常不利， 成人后会
遇到一些事情就退缩、 回避， 不敢
表达， 对自己掌控力不够自信。

经常打人的孩子家长也要意

识到孩子的问题， 不可纵容， 必
要时进行儿童心理评估， 打人背
后有哪些负面的情绪或行为， 一
般建议从家庭教养方式入手。 孩
子遭到欺负， 一定要站在孩子的
背后给予孩子安全支持， 但不是
给孩子错误的引导， 比如用暴力
解决问题。 如果情绪都没有平稳
下来， 最好在第三方的见证下解
决问题。 日常同伴交往中多鼓励
孩子用 “可不可以” “行不行”
等商量的口吻进行协商沟通。
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孩子受欺负，要不要“打”回去？


