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首先，父母要认识到，孩子有

负面情绪是正常的，人人都有表达

情绪的权利，孩子和成人一样都有

情绪，当然也包括负面情绪。起因

虽说不同，但对于负面情绪的发泄，

孩子和成人几乎如出一辙，也会郁

郁寡欢、无理取闹，这都很正常。

这反倒比默默承受更有利于孩子身

心的健康发展。

其次，不要试图去改变孩子

什么，要允许孩子体验负面情绪，

但在接纳孩子的情绪同时要节制

孩子的行为。虽然负面情绪表达

是正常的，但是处理的方式却要

讲究分寸。

很多孩子出现抱怨等消极情绪

的时候，多半是源自孩子的内心不

自信，不敢去面对事情的结果，或

者这件事让他有挫败感 , 只有通过

抱怨才能舒缓自己内心的紧张。

所以要想帮助孩子快速走出困

境，父母不仅要想办法帮助孩子解

决问题，还要鼓励孩子乐观起来，

尽量靠自己的力量去独立完成。或

者，自己做出示范，告诉孩子在面

相信对于每一位妈妈来说，有了孩子之后的
日子，总是一半甜蜜、一半烦恼。甜蜜于孩子
成长每一天所带来的欣喜，烦恼于孩子成长路
上层出不穷的难题。今日女报“辣妈联萌”版
特开辟《辣妈研习院》栏目，邀请资深亲子专
家来为爸爸妈妈们解答育儿中的烦恼和难题。
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对各种感受，冲突或问题的时候，

可以怎么应对。比如，被同学嘲笑

了难过。那么，我们用完全不把它

当回事儿的方式来反击一下怎么样？

或者用自嘲的方式来化解。因为你

越在意，别人才越得意，你不在意，

人家反而不知所措了。

一个人的思维习惯是从小在

不知不觉中养成的。0～7岁的孩

子，其思维习惯具有很大的可塑

性。父母在教育孩子时，尤其需

要注重其思维习惯的培养，帮助

孩子养成从乐观的角度思考问题

的习惯。只要孩子出现消极的想

法，父母就应该立即叫停他，疏

导他朝积极的方向想。

自信的孩子更乐观。平时首先

要做的就是多肯定孩子，而不是否

定孩子的言行。一个人拥有了自信，

便拥有了前进的动力，思想也会变

得乐观积极，做起事来自然容易得

多。

此外，父母的个性、对问题的

态度也潜移默化的影响着孩子。所

以，尽管家庭是放松身心的地方，

但在孩子面前，在外承担了各种压

力的家长还是要注意调整心态，以

乐观、坚强的一面去面对孩子。毕竟，

家长无意识的消极语言不利于孩子

健康成长。情绪是可以传染的，应

该用快乐的情绪去感染孩子。

总之，孩子有负面情绪不可怕，

在家长经历了陪同、倾听、共情、

面对、合理化建议这一系列过程后，

既是帮助孩子完成了一次负面情绪

的有效打通过程，也让孩子完成了

自己与情绪相处的一次成长机会。

倾诉：强强妈妈
我家孩子强强今年 7 岁，每

天总是闷闷不乐的样子，情绪很

负面。不开心的事他记在心上，

开心愉快的事记不住。比如，某

一天他出去玩不小心摔了一跤，

他会一直记很久，抱怨哪里摔疼

了，在其他人面前丢脸了，而不

是当天玩得也很开心的事。又

比如在学校，别人开玩笑嘲笑他

了，他也能记很久，就每天生活

在这种累积的负面情绪里，郁郁

寡欢。

我们也积极引导过他，让他

多想些开心愉快的事情，不要总

纠结在过去的烦恼里。沟通的时

候他还听得好好的，但过后还是

这样，可咋办呀？

7岁孩子每天情绪都很负面，爱抱怨怎么办

接纳孩子的负面情绪，商讨解决之道

提起“台湾第一气质美女”张钧甯。很

多人都知道她有许多标签，演艺圈的“学霸”、

“励志女神”：早起、跑步、瑜伽，数十年

如一日；一边演戏，入围金马，获台北电影

节最佳女主角奖，一边拿全球排名前 50的

法学院的研究生学位。

不过，很多人未必知道的是，这个学霸

美女29岁才下定决心当个全职演员，更是

在一个单亲家庭里长大。近期，张钧甯在

接受访谈时说，离异的妈妈才是她人生的

榜样。

今年38 岁的张钧甯和姐姐出生在德国，

父亲是台大法学教授，母亲郑如晴是台湾著

名儿童作家、翻译家。姐妹俩4岁时随父

母回到台湾，在张钧甯读三年级时，父母亲

离异了，她和姐姐从此跟在母亲郑如晴身边

长大。

郑如晴曾在 2009 年出过一本亲子育儿

书《和女儿谈恋爱》，分享了自己独自带大两

个女儿的经历。

离异后一个失婚女人的痛苦和压力她

也是有的。在书里她这样写道：“十几年前，

这个家曾历经了一次大地震。来不及收拾震

撼，首先想到的是两个女儿是否受伤。而家

的温暖必须继续，厨房炒菜的声音要依然有

力，餐桌前的谈笑声要依然响亮。我努力

让家没有改变，只是这个家，从此少了一个

人回来吃饭”。

她努力维持这个家的体面，不让离婚的

任何负面情绪影响到孩子，两个女儿始终在

有爱的家庭环境中长大，为她们后来的人生

奠定了一个良好的性格基础。

张钧甯在访谈中也谈到过，虽然父母离

异了，但母亲从未在她们面前说过父亲的

任何坏话，父亲也没有缺席过她们成长的

关键时刻，她们依然是在父爱母爱的照拂

中长大。“爸爸是放生型的，给大方向、大

原则，妈妈是抓价值观的。”

对于女儿的教育，郑如晴认为身心愉悦

的成长比分数更重要。她在书中说，“对于

孩子，我从不想教训，父母不该是塑造理

想儿童典范的教官。记得老大初中时数学

永远考三四十分，有一次考了五十分，我夸她：

‘你好棒！进步了十分！’她听了很高兴，我

快乐一整天。其实，我在意的不是那十分

的分数，而是她的欢欣”。

对于分数，她看得更明白：分数的高低，

不是学习的目标。学习，是否应包括学习过

程的抗压，与耐力的持续，以及学习如何

学习？我们是否遗落了教育孩子有关“学习”

本身这一课？

但是，两个女儿的品行教育这个

母亲却抓得很严。张钧甯和姐姐从小学

起，就被规定要对自己该做的事负责。

郑如晴对她们声明，“妈妈绝不做‘书童”

跑腿到校送件。有任何东西忘记带，就

准备领罚，休想请得动老妈。而且我还

会感激老师。”

她觉得坚持不做女儿书童的结果，是

让她有更多的时间做女儿们的朋友，和她们

谈个人兴趣、交友、人际关系、学业和未来。

张钧甯回忆，从小到大，母亲给她们

最多的建议就是“阅读”。郑如晴博览群书，

知道读书的乐趣，于是也为孩子们创造了一

个阅读天堂。家里到处都是书。书架上，

沙发上，地上，床上，都有随处可见的书。

还特意布置了一个读书角，每天都有下午茶

时间，每天都有蛋糕心情。

但是，所有的这些，都比不过郑如晴

对孩子们的身教。想让孩子变成什么人，就

自己先去做什么人。她46岁还在积极进取，

用两年时间，拿到台东大学儿童文学研究所

文学硕士学位。

而以妈妈为人生榜样的张钧甯在即

便已经成名成星后，也从未放弃对自我

更高人生价值的追求。2009 年，演艺事

业正进入巅峰期时，张钧甯选择激流勇

退，花了一年的时间完成了 10 多万字的

硕士毕业论文，最后拿到了中央大学产

业经济研究所法律组的硕士学位，成了

演艺圈名副其实的“学霸”。

在成为了顶流明星的今天，她还以绝对

的自律要求自己，平时在演戏的间隙，就算

只有10 分钟，她也可以拿来学英语、上网课、

学习艺术的东西，提升自己。

张钧甯说，“妈妈常说，自我实现是很

重要的感受，她希望我们都能够尽情发挥，

不要为了社会的规范和压力，去做“别人”

认为你应该做的事。女生要找到自己喜欢做

的事情，我们的一辈子应该是跟自己有关，

而不是为了要找一个好的老公，或者为了要

生孩子。妈妈让我看到生命的坚强和勇敢，

她是一个非常有力量的人，不管生命中经历

多少苦，她永远在往前走，永远保持乐观

积极的态度”。

她和普通母亲不一样。别的人，希望孩

子出人头地。但是，郑如晴“只期盼女儿变

成一个有趣而开阔的人。”

于是，如她所愿，两个女儿都极其出色。

而二女儿哪怕成为一线女明星，美貌绝伦，

也洁身自好，并以独立自律成为娱乐圈的一

股清风。

好的家教，出不了糟糕的孩子。好的母

亲，不会有差劲的女儿。

慧妈简介 >>

“励志女神”张钧甯：离异的妈妈是她的榜样

李馨
小学老师。曾留学韩国，热爱旅行写作，如今坐标湖南益阳。

家有萌宝女儿 5 岁。

不管对于学生还是自己的孩子，我的教育理念都是“你就是你，

你该有你欢喜的样子”。
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