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心 房
成长

被“不要做”毁掉的孩子，
还有救吗？

在儿童青少年心理治疗领域， 父
母教育不仅十分必要， 更与专业治疗
有着同等重要的地位。 在现实生活
中， 控制型家长的行为表现形式丰富
多样， 其中 “不要做” 便是一种极为
常见的控制话术。 就拿宋言 （化名）
的例子来说， 她性格外向、 大大咧
咧， 而她的丈夫性格却内敛、 极为
严谨。 她丈夫爱干净的程度近乎苛
刻， 每天都要把鞋子擦拭得一尘不
染， 甚至在初中时连鞋底都要仔仔
细细地刷干净， 在某些事情上还显
现出一些 “小强迫” 的特质。

宋言的婆婆来家里住了一段时
间后， 她终于找到了丈夫这些习惯
背后的根源。 原来， 婆婆习惯把剩
菜里的菜和肉分别挑出来， 整齐地
摆在盘子两侧； 刷碗的刷子也必须
放在和她自己家一模一样的位置，
一旦稍有偏差， 婆婆就会陷入焦
虑， 整个人坐立不安。 不仅如此，
两家人在对待新鲜事物的态度上，
也有着天壤之别。 有一次， 宋言和
丈夫去骑马， 结束后他们分别给自
己的父母打电话分享这次新奇的体
验。 宋言的父母满心欢喜， 不住地
询问骑马过程中的各种趣事； 而她

丈夫的母亲， 第一句话却是警告他
们千万别从马上掉下来， 还强调骑
马这种活动太危险， 不是能随便尝
试的， 直言他俩胆子太大了。

后来宋言有了女儿， 丈夫承担
了不少照顾责任， 可他对孩子过度
“上心”， 很少让孩子主动尝试， 导
致孩子在同龄人中显得胆小、 过分
依赖。 孩子想和小朋友跑步比赛，
丈夫反复提醒别跑太快、 小心摔
倒； 孩子好奇触摸楼梯扶手、 花
草， 丈夫就焦虑地制止， 嫌脏怕生
病。 从家长这些反应就能发现， 话
语里满是限制和负面情绪。 孩子对
情绪感知很敏锐， 长期处在这种环
境下， 身心发展难免受影响。 那该
怎么办呢？ 做个顾问型父母或许是
个好办法。

别再当“董事长”家长，
把成长主导权还给孩子！
随着孩子长大， 宋言常抱怨孩

子越来越不听话， 叫好多遍都没反
应。 有次丈夫想带孩子一起去接她
下班， 怎么劝孩子都不肯， 就想和
奶奶在家。 宋言分析， 孩子和奶奶
在一起更自由， 能随心所欲做事，
没人指挥她， 还能成为主导者， 和
父母在一起却总要听话。 这或许是
孩子自我意识觉醒的信号， 如果家

长把握好， 孩子未来在学习和生活
中都会受益。 “顾问”， 是在某方面
经验丰富、 擅长答疑解惑的角色，
行事秉持 “独立” “中立” 原则。
我们家长其实很适合在孩子成长阶
段充当顾问， 可很多家长却越俎代
庖， 成了掌控一切的 “董事长”。

家长总觉得孩子不按要求做就
会走弯路、 走错路， 常常忍不住帮
着做或者逼孩子做。 但孩子不愿
做， 本质是内心抵触， 或者不明白
为什么要做。 换位思考， 把一件不
明所以还很辛苦的事强加给自己，
第一反应肯定是排斥， 孩子也一
样。 当孩子主动想做一件事， 自然
会努力完成， 因而把主导权归还给
孩子才是重中之重。

有些家长担心孩子小， 给主导
权会让他们肆意妄为 。 其实 ， 家
长可以在归还主导权时制定规则，
明确干预边界 。 比如告诉孩子 ：
一是要清楚自己想要什么； 二是
相信自己有能力解决问题， 即便
结果不如意， 也能在过程中学到
方法 ， 下次应对难题就能用上 ；
三是希望自己能掌控生活， 让生
活井井有条。 这三条建议能帮孩
子增加生活掌控感。

心理治疗师 舒玉锋

孩子不听话，
是“病”还是家长的错？

不知道大家有没有看过电影
《肖申克的救赎》， 里面有一个角色
叫老布， 在监狱中， 他担任图书管
理员， 受到囚犯们的尊重， 甚至与
一只乌鸦建立了深厚的情感联系。
但在这种环境的长期浸泡下， 老布
逐渐被监狱的 “体制” 所同化， 监
狱成为了他的 “舒适区”， 外界的
世界反而变得陌生和不可理解。 这
种强烈的不适应感让老布陷入了深
深的绝望， 最终选择自杀。 这其实
反映了心理学上一个常见的现象：
泡菜效应。

泡菜效应源于韩国传统腌制工
艺的隐喻， 在心理学领域指的是：
环境对人的影响如同泡菜缸中的卤

水， 长期浸泡会彻底改变个体的思
维模式和行为方式。 环境造就人，
正如 “近朱者赤， 近墨者黑”， 这
种影响是潜移默化的。
那么， 要如何应对泡菜效应呢？

1.�主动联结高质量的人和事
人与人之间是会相互影响的。

和什么样的人在一起久了 ， 你也
会在潜移默化中向他靠近 。 拥有
正能量的人 ， 总能带给你温暖 ，
照亮你的生活， 让你也变得积极
乐观起来。 环境也是这样 。 孟母
为什么三迁？ 就是因为她知道一
个好的环境， 对孩子学习有多重
要。 所以， 在选择学校 、 工作单
位或社交圈子时， 你也要充分考

虑其环境氛围。
2.�有原则地屏蔽、 远离
心理学家詹姆斯曾提出过一个

观点： 每个人身上都有一个能量
场， 人和人之间的关系， 其实是能
量的交换。 和能量低的人交往， 他
会带走你的能量， 改变你的磁场。
慢慢地， 让你厌烦 ， 变得没有耐
心， 易怒， 最终将你耗竭。

3.�保持自我， 过好自己的生活
环境就像是一个大染缸， 不可

避免会对你有影响， 但你一定要保
持自我， 过好自己的生活。 当你做
好自己， 守好自己的能量， 你就不
会被外界所影响。

心理咨询师 刘静

带娃时 ， 家长常遇这样的情
况： 孩子前一刻还好好的， 下一秒
就哭闹或乱发脾气 ， 情绪 “小火
山” 突然爆发， 让家长不知所措。

情绪管理是孩子成长的关键，
可不少家长发现， 引导孩子管理情
绪困难重重， 这是为什么？ 又该如
何解决呢？

孩子情绪“大失控”，
家长如何破局

1.�大脑发育不成熟 青春期前，
孩子大脑中负责理性思考与情绪调
控的前额叶皮层尚未发育完全， 导
致他们易情绪化， 难以理性控制行
为。

2.�缺乏情绪表达能力 孩子难
以精准识别、 表达情绪， 只能通过
哭闹、 发脾气宣泄， 家长很难从中
明白他们的真实需求。

3.�外界环境影响 家庭、 学校、
社会环境都会对孩子情绪产生作
用。 家庭氛围紧张， 或孩子在学校
受挫， 都可能挑战他们的情绪管理
能力。

4.�模仿大人行为 孩子会模仿
家长的情绪表达方式， 若家长情绪
管理欠佳， 孩子也容易养成类似习
惯。

七大“妙招”
帮孩子摆脱情绪失控

1.�识别情绪 通过绘本、 游戏、
日常对话， 帮孩子认识开心、 生气
等不同情绪 ， 引导他们用语言表
达， 而非行为发泄。

2.�接纳情绪 不要否定孩子情
绪， 让他们知道所有情绪都正常，
重要的是如何表达与处理。 孩子哭
闹时， 告诉他们难过就哭， 家长会
陪着。

3.�教冷静方法 孩子激动时 ，
教他们深呼吸、 数数、 暂时离开现
场等冷静技巧， 避免冲动。

4.�树立榜样 家长冷静处理自
身情绪， 孩子也会学习， 所以尽量
不在孩子面前发脾气、 争吵。

5.�建立规则界限 接纳情绪同
时， 明确告知孩子打人、 摔东西等
行为不被允许， 让他们用恰当方式
表达。

6.�鼓励解决问题 孩子情绪平
复后， 一起讨论解决办法。 如玩具
被抢时， 教他们用语言表达需求或
与同伴协商。

7.�创造稳定环境 给孩子稳定、
安全的家庭环境， 规律作息、 清晰
规则、 温暖陪伴， 都有助于其
情绪管理能力发展。

心理咨询师 韩霖

家有情绪“小怪兽”？
科学应对有妙招

泡菜效应

在孩子成长的漫漫长路中， 我们常常听到这样的困惑：
曾经那个对我们言听计从， 像小尾巴一样跟在身后的宝贝， 怎
么突然就变得叛逆、 难以沟通了呢？ 当孩子把自己反锁在房
间， 拒绝和我们交流； 当我们苦口婆心地教导， 换来的只是孩
子的敷衍和不耐烦， 家长们不禁要问： 到底是哪里出了错？

带着这样的疑惑走进医院临床门诊， 不难发现问题的根
源与家长的教养方式密切相关。 家长们大致可分为两类： 一
类是孩子已确诊心理问题才匆忙求治的家长， 面对医生对孩
子过往情况的询问， 他们满脸茫然， 发现自己对孩子内心世
界竟如此陌生。 即便医生努力搭建起沟通桥梁， 仍有部分家
长对孩子的心理问题不以为意， 将其简单归结为青春期的正
常叛逆。 另一类家长则走向极端， 对孩子过度关注与控制。
他们如同严格的监工， 要求孩子的生活和学习必须完全按照
自己的规划进行， 孩子的一切行动都被设定好程序， 生活变
得机械而无趣， 完全失去了探索世界的自主性。


