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生活中，你和

孩子斗智斗勇过吗？

家长绞尽脑汁想让

孩子听话、懂事，希

望他成为自己心目中

“完美”的孩子，但

有的时候并不如愿。

父母之爱子，则为之

计深远。为什么我

们很爱孩子，孩子却

离我们越来越远？

今日女报 / 凤网

全媒体专栏《辣妈研

习院》全新升级。每

周一期，聚焦网络热

点亲子教育话题，特

邀亲子专家细致剖

析孩子的成长问题，

缓解育儿焦虑，助你

用智慧和爱陪伴孩

子成长。

编者按

 微博上有一位妈妈留言说，9岁的儿子会

跟她说，有时候会莫名感觉不开心，想哭又哭

不出来。一开始，她以为是孩子不想练钢琴，

孩子否认了，表示对练琴并不反感。她自认在

学业上也没给孩子特别大的压力，不明白孩子

为什么会有这样的负面情绪，更不知道该怎么

处理？

在这条留言下，有不少家长都提出了同样

的担忧：看似无忧无虑的孩子，其实也有情绪

不好的时候。那么，当发现孩子情绪不好，却

又表达不出时，家长们该怎么办？

在解答这个问题前，我想说，首先，孩子

能够正视自己不开心，识别情绪，这件事很

棒。其次，孩子愿意跟你倾诉，把自己的想

法主动告诉家长，说明你们的家庭氛围很宽

松、开明，也要给家长点赞。

下面来说说，孩子莫名其妙不开心这件事

是怎么回事。有一本绘本，叫《难过的弗洛格》，

故事内容大意是：有一天，青蛙弗洛格起床

了，莫名觉得难过，很想哭，可不知道为什么。

朋友小熊和老鼠都很担心，希望能让他高兴

一点，他们想了各种办法都宣告失败，后来

老鼠想出个主意，拿来小提琴，直接把他给

“拉”哭了，而且拉得越久，哭得越厉害。不

过，哭完就好了。看完家长就会明白，孩子

有时候莫名不开心，不一定有特别明确的诱

因，但也是合理存在的。

而且，心理学研究发现，9 岁左右是孩子

的情绪认知发展的重要时期，这个年龄段的

孩子对各种人、事、物开始敏感起来，他们

开始探索和了解自己内在情感以及他人的内

在情感，常常会对各种人、事、物“触景生情”

但是往往又不知道是为什么。当有某种情感

却又无法准确地表达出来时，有的孩子可能

就会感觉不开心，想哭又哭不出来。

所以，情绪永远是合理的，只是需要被接

纳，当然也需要途径去释放。唯一不需要的

就是当情绪来临时，我们的过度解读或排斥。

当孩子情绪不好的时候，在保证安全的情况

下，要允许孩子充分体验并感知情绪，允许

他把情绪表达、宣泄出来，千万不要制止孩

子哭闹等情绪表达，当孩子情绪平稳后，再

温柔地用提问的方式帮孩子梳理，你看到了

什么？听到了什么？感受到了什么？遇到什

么事让你不开心？当你不开心的时候你的身

体有哪些感受？带着孩子进行情绪的探索。

  当然，宣泄情绪，也并不只有“哭”

这一个办法，“哭不出来”也不是问题，没

必要过多纠结。对于大人，发泄的方式可能

是疯狂地买买买，可能是一顿美食，也可能

是打游戏、去 KTV 里歌唱。所以，与其引导

孩子“哭”，不如跟他一起想想什么是能真

正宣泄情绪的方法：比如是不是可以在允许

的范围内给孩子买个玩具，带孩子去喜欢的

地方玩一玩，或者去吃一顿大餐，当然，这

需要家长和孩子一起商量，共同探讨出大家

都能接受的方法。

总而言之，当发现孩子情绪不好时，家长应

给予孩子更多的关爱和陪伴，当孩子得到充足的

情感满足，感受到充足的爱时，他会感到放松和

安全，不良的情绪也会得到舒解。 

孩子情绪不稳的背后有这些秘密

亲子专家  王建平博士 

家庭教育·咨询互动类栏目 辣妈研习院

# 孩子的情绪是“信号”#

妈手记慧家庭教育·成长改变类栏目

16 岁少女离世：一场本可以避免的悲剧
收到了一封家长来信，讲述了女儿同桌——

一个16 岁高中女生之死的真实故事。读罢扼腕

痛心，因为这起悲剧明明是可避免的。

1女孩是某省属重点中学高二的学生。自上初

中开始就一直有点头疼，很容易疲倦，几乎

每晚九点多钟就睡了。因为就读的是私立初中，

离家颇远，只能寄宿，所以一个月才回趟家里。

每次回家，她也总是迷恋床榻、长睡不起。母

亲因此常常责怪她偷懒，不想搞学习。其间，她

曾多次向母亲反映过头疼之事，但母亲见她其他

方面都正常，以为是她不想搞学习为自己找的由

头，便没怎么在意。

女孩的学习成绩其实不赖，即便如此，仍以

优异成绩考上了省属重点中学。读高一时，她头

疼的症状比读初中时又加重了一些，又多次向母

亲反映，可母亲仍未重视，她便再没向母亲说

起此事。

后来，女孩上课和晚自习时更易疲劳了，常

常需要站到门口或窗口空气清新点的地方才稍稍

清醒点，才有精神背诵课文。每天晚自习一结束，

她就迫不及待地爬到了床上。

“我发现她走路时两腿都不正常，好像走不

稳一样。”同学回忆起来曾这样说。

就这样到了高二。

有一天，女孩头疼加剧，感觉实在受不了了，

便向班主任请了几天假，说要回家看病。这时候

女孩的母亲才重视起来，赶忙给她挂了医院的专

家门诊。挂号是周一，但专家要到周四才坐诊，

于是女孩母亲就让女孩回校继续上几天课，等

到周四再去就诊。

等到周四去到医院，医生给女孩一检查，发

现她大脑里长了一个肿瘤，虽然估计是良性的，

但肿瘤长得太大，已经挤破了大脑血管，造成颅

内大量积血。就诊医院的技术和设备有限，无

法即时对她展开救治，只好安排救护车将她急

送至省级医院抢救。

女孩的爸爸当时还在广州上班。救护车行至

半途，女孩拉着母亲的手说：“妈妈，爸爸还要

多久能赶到啊？我感觉自己不行了。”

母亲抱着女儿说：“爸爸正在赶来的路上，

你要坚强点，撑到他赶回来呀！”

女孩的眼皮越来越重、精神状态越来越差，

说：“妈妈，我实在支撑不住了。”可还懂事得令

人心疼地安慰母亲：“妈，要是我昏过去了，您

不要紧张也不要伤心啊，省里医院的技术和设备

那么好，一定能治好我的病的。”说完不久就昏

迷过去。

母亲抱着女儿泪如雨下，悔恨不已。

救护车还未赶到省医院，女孩已经失去生命

体征，如一朵还未开放的花苞凋零在凄冷的北

风里。

2这起悲剧，让人特别希望时光能倒流。如果

女孩的母亲平时多关心一下女儿的身心健康，

如果早一点送医诊治，如果市医院有马上手术的

医疗条件……

可是世上没有“如果”，从女孩母亲关注学

习成绩大过孩子身体健康起，这起悲剧的种子就

埋下了。

没有父母不爱自己的孩子，可总有些悲剧发

生在以“爱”为名之下。

 2018 年 11月江苏徐州的一个10 岁女孩，

在家服药自杀，并留下了遗书和告别视频。在视

频里孩子说因为学习不好，活着没有意义，很想

去天堂看看。

某小区内有一名16 岁的女学生从 25 楼坠落

下来，砸在了2 楼的平台上，当场死亡。而据知

情人士讲述，这名女生很可能是因为学习压力过

大，患有抑郁症导致的跳楼。

更可悲的是，只有在这些悲剧发生后，孩子

的父母在反思时，才想起孩子早就发出过求救信

号，却被他们忽略掉了。

2020 年，微博上有一个父亲在 16 岁的儿子

抑郁离世后，连续写下多篇泣血日记。他反思自

己“我们只注意到他取得的一个又一个荣誉，却

忽视了他的笑容却渐渐消失”，他回忆“儿子在

家里号啕大哭，我们认为压力大了点，哭出来就

好了，再说学习哪有不累的？”他在日记里哭着

问“儿子，如果有可能，你还会选择我们吗？”

这注定是一个永远听不到回答的问题了。

也许有人会说，现在竞争这么激烈，孩子不

努力学习怎么办？考不上名校，将来没出息怎么

办？但所有的成功都是以健康为基础的，没有了

健康的身心拿什么去奋斗和拼搏？

把孩子送进清华北大就意味着“教育成功”

吗？最终就一定成才吗？事实证明，很多名校毕

业生最后也会泯然于众人。成功不是单一的标

准，与人生成功关联度较高的品质还包括抗挫折

能力、换位思考能力、创新力、行动力等等。

3中国人民公安大学教授、儿童心理学专家李

玫瑾在一次公开演讲中说：“我家孩子上中学

的时候，每天晚上写作业到10点，必须上床睡觉，

写不完我也会把作业本收走。然后，我会在作业

本上写一段话：‘老师，他的作业写到这里正好

10点，我要求他去睡觉，因为睡眠不好会影响第

二天上课，请谅解！’”

在李玫瑾教授看来，作业是永远写不完的，

但“觉”是不能亏的，如果拿健康和成绩比较，

健康更重要。

是啊，如果孩子能吃好、睡好，得到父母足

够的关爱，即使这个孩子的成绩不是那么出类拔

萃，但他一定是幸福的。人生是一场马拉松，幸

福教育才是幸福人生的基础。

亡羊补牢，犹未晚也。别只关注那些“量化”

的育儿成果，培养一个身心健康的孩子，永远

比成绩重要。 
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“我是在育儿路上

一路 孜 孜以求的

职场妈妈。”

小清


