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打好“组合拳”，让娃从“炸毛”变“好好说”
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孩子的““爆炸爆炸””，是未说出口的渴望
长沙市雨花区长塘里小学 张旭

对儿子而言，睡前十几分
钟的小游戏，是一天难得的放
松时光。可作为家长，我总盯
着时钟焦虑：晚睡影响生长发
育，明天上课会没精神，于是
每天反复催促。

那天晚上，孩子正盯着平
板，我的催促声又响起。话音
刚落，他猛地把平板丢在沙发
上，转身冲进卧室，一头扎进被
子哭了起来。我追了进去，轻
声问：“宝贝，怎么了？”他声音
带着哭腔：“总是催，总是催，我
就想玩十分钟都不行吗？”

原来我的“为你好”，竟成

了压垮孩子的稻草。我蹲在
床边，轻轻拍他的背说：“对不
起，妈妈没考虑到你的感受，
不催了。”

看着他的背影，我满心惭
愧。孩子的“脾气爆炸”从不
是无理取闹，而是不会表达情
绪的笨拙呐喊。初中阶段的
孩子，自主意识逐渐觉醒，渴
望掌控自己的节奏，却又无法
熟 练 用 语 言 倾 诉 内 心 的 焦
灼。当催促带来的压迫感达
到顶点时，只能用极端的方式
释放。

与青春期孩子相处，家长

要学会“退一步”：首先，认清
这个年龄段的孩子的自主需
求，摒弃“孩子还小必须听话”
的固有认知。其次，要学会敏
锐观察孩子的情绪变化，从他
们回应的细节中捕捉情绪信
号，在矛盾激化前主动介入。
更关键的是，要学会转述他的
内心情感，让孩子感受到被理
解。最后，要耐心引导孩子学
习冷静表达，教他们用话语替
代情绪爆发，帮助他们建立健
康的情绪宣泄渠道。唯有读
懂情绪背后的渴望，才能搭建
起与孩子沟通的桥梁。

如如何何从从““情情绪绪风风暴暴””

3至6岁的孩子，尚未学会
表达。玩具没搭好就摔、零食
不如意就哭、出门换鞋不顺心
就躺地打滚……幼儿情绪感
知直接而强烈，一件小事在他
们 眼 中 可 能 就 是 天 大 的 挫
折。但由于语言能力有限，他
们说不清心里的委屈或生气，
只能用最直接的方式传递“我
不舒服”。孩子情绪爆发时，
不妨试试以下方法：

情绪爆发时，先“停一停+
抱一抱”，先稳情绪再沟通。
孩子哭闹时，先停止说教和指
责。蹲下来，给他（她）一个温

暖的拥抱，轻轻拍拍他的背，告诉他：“妈
妈爸爸在这里陪着你。”等哭声渐歇，再
开始沟通。这一步的关键是接纳情绪，
让孩子感受到被理解。

情绪平复后，帮孩子“说情绪+贴标
签”，教会孩子认感受。孩子不会表达，
往往是因为不知道自己的感受叫什么。
家长可以充当“情绪翻译官”，把他（她）
说不出的感受说出来：“玩具被拿走了，
你很生气，对吗？”平时读绘本、看动画
时，也可以指着画面引导，帮孩子学会使
用“生气”“难过”“着急”这些词。

日常刻意练，做“小约定+玩游戏”，
让孩子练会表达。除了认识情绪，还要
创造表达的机会。可以和孩子约定几句
简单的“情绪口头禅”，如“我有点生气”

“我不想”贴在常见的地方提醒使用。每
天花10分钟玩“情绪小剧场”，模拟常见
场景，引导孩子用口头禅回应。

不用焦虑，不用指责，读懂孩子情绪
背后的需求，帮他们解锁表达能力，让孩
子在理解与引导中，从容学会和情绪相
处，快乐长大。

娃“炸毛”，其实并非是“脾气
差”，而是表达能力跟不上情绪起
伏，心里的委屈、愤怒无法言说，
只能通过发脾气传递信号。

帮孩子管好情绪、学会好好说
话，既需要学校的引导，更离不开
家长的默契配合。今天，我来分享
一套“组合拳”，合力将孩子的“情
绪火山”转化为“好好表达”。

第一拳：同频话术拳
孩子在家、在校情绪表现不

一 ，核 心 问 题 是 家 校 话 术 脱
节。家长可多和老师同步孩子
在家的情绪反应，比如孩子因
被拒绝就哭闹，可在接送时告
知老师。老师可以结合孩子在
校表现，提供具体引导话术，如

“我知道你没如愿特别难过对
不对？咱们可以说‘我还想再
试一次’，而不是哭”。家长遇
到困惑应及时与老师沟通，统
一话术和标准，让孩子能用语

言表达情绪。
第二拳：情报互通拳

怕批评、在意规则……孩子
的情绪“雷点”各不相同。这需要
家校情报互通、精准避坑、对症下
药。如家长接送孩子时，与老师
精准同步3个要点：情绪导火索、
已尝试的引导方式、需老师配合
的方向。老师则通过电话、信息、
家校联系册等及时反馈学生在校
情绪状态，让家校信息传递精准，

配合不盲目。
第三拳：实战练兵拳

情绪表达能力得靠日常反复
练。学校可以通过情绪绘本课、
情绪角等帮孩子练习，家长则需
将“练兵场”延伸到家庭，强化效
果。比如共读《我的情绪小怪兽》

《生气汤》等绘本帮助孩子认识和
处理情绪，对照绘本练习，分享感
悟。

家校同心、步调一致，多一份
耐心与配合，愿每个孩子都能学
会管住情绪、好好说话，长成温和
有礼、心里有光的少年。
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从愤怒到拥抱
长沙市雨花区枫树山明昇小学 陈乐
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哭闹、沉默、爆发、抗拒……孩子的情绪背后，往往藏着未被听见的渴望以及不
知如何表达的困境。从幼儿到青春期的成长路上，情绪如天气般多变，却也是孩子
内心最真实的语言。本期家教周刊走进多个教育现场，看家长与老师如何接住孩
子的情绪，读懂行为背后的需求，让每一次“情绪风暴”，都成为靠近彼此的契机。

体育课上，一群男生在游
戏中随口说了脏话，班上一名
心思细腻的男生听到后，认为
这是针对自己的侮辱，回家后
告诉了妈妈。妈妈情绪激动，
认为孩子遭到霸凌，随即在家
长群中要求“当面对质”。

班主任调查后发现，这句
脏话并未针对任何人。然而，
调解现场，气氛十分紧张。男
孩的妈妈情绪越来越激动，而
道歉的男生们也感到委屈——
他们并非恶意。

作为年级组长，我在这时
介入，试图让所有人回到问题
本身：“今天我们聚在这里，是

为了解决问题。大家同窗六
年，维护班级氛围是每个人的
责任。”我停顿了一下，问道：

“如果你们听到有人对你说脏
话，会是什么感受？”

男生们沉默了一会儿，有
人低声说：“会难受”。我点点
头：“我相信你们不是故意的，
也许只是一时口快。但话语
是有力量的，既然意识到它可
能伤人，我们该怎么做？”一个
男生开口：“以后遇到这种情
况，我们应该立即制止。”我追
问道：“如果制止无效呢？”“应
该告诉老师，请老师帮忙处
理。”

“是的。”我接着说，“生
活中难免有冲突，但我们可
以用智慧而非情绪去应对。
同在一个班级，彼此包容、关
怀，才能营造真正温暖的成
长环境。”男孩们纷纷点头。
我提议：“如果我们暂时无法
用语言完全化解这份难过，
或许可以先用一个动作表达
善意。”

男孩们闻言逐一上前，轻
轻拥抱了这名男生，紧绷的气
氛悄然融化。他妈妈也渐渐
平静，并向孩子
们表达了感谢。

一场可能升
级为肢体冲突的
风波，最终以拥
抱与和解收尾。

到到““好好说话好好说话””


