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孩子哭闹，不是故意挑衅，而是在释放需求
建议家长：先处理情绪，再处理事情

“为什么刚刚还母慈

子孝，一辅导作业就鸡飞

狗跳？”6月29日，由宁波

市教育科学研究所、宁波

市中小学生成长指导中

心推出的“伴·成长”幸福

家长课堂播出《读懂与回

应: 亲子相处的同频之

道》访谈视频。嘉宾们围

绕情绪接纳、稳定回应、

非暴力沟通三大维度，为

家长们带来一堂实用的

“情绪管理课”。
□现代金报 | 甬派
记者 马亭亭 文/摄
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长

帮

“不许哭！”“再闹我就不理你了！”
当孩子发脾气、哭闹甚至脱口而出“我
讨厌你”时，有些家长的第一反应是制
止和否定。沈佩峰指出，这种做法的短
期效果是孩子迫于权威安静下来，但
长期来看危害深远。

她分享了一线教育的观察：小学
阶段的孩子表达能力不成熟，哭闹是
他们表达委屈、无助、愤怒最直接的方
式。如果每次表达都被否定，孩子会慢
慢形成“我的感受是错的”认知，不再
愿意敞开心扉。有的孩子表面顺从，久
而久之开始用顶嘴、拖拉、叛逆反抗。
还有的孩子模仿家长的处事方式，遇
到矛盾只会发脾气、指责他人。一个从
小情绪不被接纳的孩子，长大后面对
压力、挫折时更容易慌乱失控。

田宏杰从心理学角度给出了更深
层的解释。她指出，情商的核心不是只
拥有快乐，而是看见并允许所有情绪
存在，然后学会与它们相处。孩子哭，
不是因为他“坏”，而是因为他“痛”。可
能是委屈、害怕、无力；孩子发脾气，不
是要挑战权威，而是他的语言能力还
没发展到能准确说出“妈妈，我觉得你
刚才不公平”。

田宏杰提出了“情绪的容器功能”
这一概念：孩子的心像一个小杯子，情
绪像晃动的水，当他哭闹时，那杯水快
要溢出来了。他最需要的，是一个更大、
更稳的容器，这就是家长。如果家长能
稳住，不急着制止，只是平静地蹲下来
说“妈妈看到你现在很生气，是因为积
木倒了，对吗”，就把孩子的情绪接住

了。孩子会慢慢明白：原来这种感受叫
“生气”，原来生气了也不会天塌下来。

一线班主任刘董建打了个比方：
孩子的哭闹就好比成年人的坏心情，
上班也会烦躁、郁闷，不可能时时刻刻
元气满满。小孩子心智尚未成熟，哭
闹、生气不是捣蛋，只是情绪过载后的
本能表达。他观察到，懂得接纳情绪的
孩子心态更阳光，遇到考试失利、被同
学误会不会钻牛角尖，自愈能力远超
同龄人；这类孩子情商更高，正因为自
己体会过生气、委屈的滋味，更懂得换
位思考。

三位嘉宾达成的共识是：可以约
束孩子撒泼、胡闹的错误行为，但要包
容所有真实情绪。先处理情绪，再处理
事情，这是亲子关系的第一法则。

孩子考好了热情似火，考砸了冷
淡疏离，这种“钟摆式反应”是一部分
家长的真实写照。沈佩峰提出，要做到
稳定回应，家长需要守住“三稳”：情绪
稳、标准稳、态度稳。

情绪稳，是指不管孩子当下状态
如何，家长都能保持平和冷静。家长喜
怒无常，孩子就会变得小心翼翼、察言
观色。标准稳，是指家庭规则不因心情
好坏而随意更改。心情好时孩子玩手
机、拖延作业都睁一只眼闭一只眼，心
情不好时一点小事就上纲上线，这会
让孩子感到迷茫，慢慢学会试探底线。
态度稳，则是不把孩子的表现、成绩当

成评判的唯一标准。
刘董建分享了具体的操作建议。

孩子考好了，很多家长马上奖励夸奖，
但这种热情是瞬间的、爆发式的。稳定
的回应应该是肯定努力而不是只夸分
数，比如“我看到了你这段时间的认
真，错题本坚持整理，妈妈为你的坚持
感到骄傲”，让孩子明白好成绩是努力
的结果。孩子考砸了，更需要稳定回
应。其实孩子考砸时内心已经紧张、自
责、害怕，家长一冷淡，等于在他最需
要支持的时候推开他。稳定的做法是
先告诉孩子“我知道你也并不好受”，
然后一起看看哪些地方出错，一起想

办法。
田宏杰点出了稳定回应的底层逻

辑，就是“我们对孩子的爱是无条件
的”。什么叫无条件的爱？不是孩子考第
一才爱，不是孩子听话才爱，而是因为
他是你的孩子所以爱他，与他的表现无
关。她给出了两个具体步骤：第一步，用

“镜像同频法”看见情绪的复杂性，孩子
考砸了，情绪里可能有沮丧、自责、害
怕、不甘心；第二步，用启发式问句指向
需求，一起找办法，“你希望下次考试达
到什么目标”“需要爸爸妈妈帮你做什
么”把焦点从“失败”转向“解决”，从“你
不行”转向“我们一起”。

“我也不想吼，但不吼，孩子根本
不听。”这是很多家长的无奈。刘董建
指出，这正是典型的“暴力沟通”误区：
靠吼叫、指责压制孩子，看似管用，实
则慢慢透支了亲子关系。

他解释了暴力沟通与非暴力沟通的
本质区别。暴力沟通的核心是只发泄情
绪、不讲感受，只下命令、不理解需求。比
如孩子写作业慢，家长脱口而出“你怎么
这么磨蹭”，这时候，孩子心里是害怕、抵
触，根本没听懂你想让他做什么。

而非暴力沟通源自心理学家卢森
堡提出的四步法：观察—感受—需要
—请求。同样是孩子不写作业一直玩，
暴力沟通说“你就知道玩！再不写我就
没收你平板”！而非暴力沟通则说：“我
看到你放学玩了半小时还没开始写作

业，我有点着急，我希望你能先完成学
习任务，你现在先写20分钟作业，写
完再玩，可以吗？”前者是情绪宣泄，后
者是有效沟通，前者让孩子对抗，后者
让孩子愿意配合。

沈佩峰结合校园案例指出，暴力
沟通的语言像一把双刃剑，看似在管
教孩子，实则在不断伤害亲子感情。时
间久了，孩子会关闭沟通通道，家长说
的道理再正确也听不进去。而非暴力
沟通的核心是就事论事、温和表达、守
住边界，把“指责孩子”换成“描述问
题、表达感受、提出期待”。

田宏杰用“三个看见”总结了非暴
力沟通的精髓：看见自己的情绪和需
求——你吼孩子时，背后可能是着急、
担心、无力，先看见自己，就不会把吼

叫全部砸向孩子；看见孩子的情绪和
需求——孩子拖拉，是真的懒，还是那
道题不会，或者在学校受了委屈；看见
现实条件和困境——不能要求一年级
孩子像大人一样专注40分钟，他的注
意力上限就是15分钟，这是大脑发育
的客观规律。非暴力沟通的本质不是
技巧，是视角。当你学会看见，语言自
然温柔了，边界自然清晰了。

育儿最大的修行，就是告别情绪
的“钟摆式摇摆”，守住亲子关系的“秤
砣式笃定”。学会情绪接纳，读懂孩子
的真实需求；坚持稳定回应，守住无条
件的爱；非暴力沟通，温柔立规矩，让
边界自带温度。愿每一位家长，都能情
绪不摇摆、爱有分寸感，稳稳托举孩子
的成长之路。

孩子哭闹不是故意挑衅，而是在释放需求

给孩子们稳定的回应，不因成绩好就热，不因犯错就冷

学会非暴力沟通，不吼不骂，也能有边界
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访谈现场。

扫码看视频


