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11月，不少学校迎来期中考试，心

理聊吧的一则倾诉中，一位母亲在为孩子

乱发脾气而痛苦时，通过沟通发现孩子情

绪不稳的背后是学习压力。作为家长，如

何从孩子的日常表现看出他需要宣泄呢？

又如何合理地引导孩子宣泄呢？听心理老

师聊一聊。

如何引导孩子正确地宣泄情绪？

大多数人面对着生活学习都
有各种压力。有些压力可以转变
为正向动力，使人更加积极奋进；
有些则会带来一些负面情绪，烦
恼、痛苦、悲伤等，孩子也不例外。

人们的压力按时间顺序大多
数分为三个阶段，预警阶段，搏斗
阶段，衰退阶段或衰竭阶段。

在人的外部环境和内部需要
共同的作用下，当人们有了一定的
压力警觉的时候，身心便会产生相
应的反应，进入预警阶段。这是激
素阶段，没有明显的行为表现，一般
不易被觉察，实际上是一种被控制
的状态。当压力持续加大，一部分
转而向内，一部分转而向外。转而
向内的部分，自己承担消化，消耗个
体自身的心理和生理资源。转而
向外的部分，则表现为行为反应或
者表达和宣泄情绪、压力等，进入搏
斗阶段。这个时候，由于个体自身
的调控消耗着能量和资源，所以会
变得比较敏感或脆弱。即使是很
小的困扰都会引发个体的强烈情
绪反应。这位母亲的讲述中所涉
及的生日蛋糕问题就是非常典型

的压力的应激反应。如果压力减
轻或者个体渐渐适应压力，经过调
整和修养就可以慢慢恢复状态，进
入衰退阶段；如果个体无法持续抵
抗压力，资源耗尽却仍处于压力状
态下，进入衰竭阶段，则会有危险。

在压力的警觉阶段一般自身
会有感觉，所以孩子自己会有所觉
察，如果孩子和父母沟通得好，父
母才会有所了解；反之则父母较难
发现，只能通过经验或常识判断。
而父母能观察到的孩子的压力状
态应该是已经进入了搏斗阶段。
孩子有明显的行为或者情绪表
现。此时，孩子已经被压力耗得筋
疲力尽了，倘若父母不理解反而再
对孩子的行为产生误解，则会给孩
子继续增加压力，雪上加霜；这个
时候如果能像文中的家长一样，能
够冷静地思考为什么会有“反常行
为”的出现，则较容易判断出孩子
的压力状态。适当处理会尽快引
导孩子进入压力衰退阶段。

如何合理宣泄压力？压力是
孩子自身的感受，是外部环境和内
心状态共同作用的结果。就学习

压力而言，适度的压力是能够促进
孩子的学业发展的。孩子的注意
力、思维能力和记忆力都会随着压
力的增加而提升，所以，如果是完
全无压力的孩子的学习一定是有
问题的。那如何才能叫“适度”呢，
因人而异。如果压力过大到情绪
崩溃（歇斯底里、极度悲伤、恐惧
等）或者产生严重生理反应（如胸
闷、头痛、呕吐、失眠等）时则为过
度压力，需要一定调整。

从外部环境上减轻压力。保
证良好的睡眠和饮食，良好的运动
也有助于生理上减轻压力。家长
和孩子保持良好的沟通，及时关注
孩子的情绪和行为，给予孩子恰当
的期望，注重观察孩子的学习过
程，而降低对考试评价的关注度
等。从内部状态减轻压力，引导孩
子合理表达，倾诉压力，对于积极
表达压力的行为给予鼓励和强化。

必要的时候，孩子的情绪也是
需要强烈宣泄，如哭泣，愤怒，捶打，
喊叫等，这种主动或者投射式的宣
泄，只要不伤害他人或造成不良影
响都是可以尝试的。据扬子晚报

解析：

“蛋糕事件”其实是压力的应激反应

刚过去的这个周末，我对孩
子，经历了狂怒到心痛的过程。

过两天是孩子生日，11月中旬
又是期中考试，就想着周六提前给
她庆祝一下，还请了几个我们的好
朋友，都是看着她长大的。周五晚
上有辅导班，接她放学的时候，快8
点了，看着情绪不高，不过一会就
好了，跟我说了学校发生的很多事
情，像往常一样。

怕她晚饭没吃饱，带她去了一
家商场，还遇到了我的朋友。准备
离开回家的时候，朋友问她喜欢什
么样的生日蛋糕，她来订。小姑娘
嘛，内心总是梦幻的，我和朋友翻

了好一会手机都没找出她想象中
的蛋糕，她的情绪一下子低落下去
了，我有点着急，就说你随便挑一
个嘛，味道都差不多，没想到她回
我说，“不要了，生日也不想过了”，
我气得不得了。朋友让我别发脾
气，我带着她匆匆回家了。

到家之后，我压着脾气跟她讲
道理，大家带着对她的祝愿来为她
过生日，怎么因为一个蛋糕就能说
出“生日不过了”这种话呢？她噘
着嘴，就是不松口，“你们去吃呗，
我在家写作业”。

我简直气得要爆炸，但还是压
抑着自己的情绪。老公从书房出
来，问清事情原委后，对女儿进行
了批评教育。

时间就这样在我们跟她反复

讲道理中流逝，说着说着，女儿突然
嚎啕大哭，说学习压力真的好大呀，
感觉同学都好聪明，随随便便题目
就做出来了。而自己呢，代数学起
来麻烦得要命，有时候结果对了因
为步骤不对还得扣好多分，自己现
在一点信心也没有，语文和英语心
里也没底，马上就要考试，心里慌得
不得了，感觉自己什么都不会，什么
都没复习……

看着她哭，我心一下子就软
了，回想一下，如果不是最后女儿爆
发出来，带着我们对她的评价“乱发
脾气、不懂事”，她内心的压力如何
排解呢？但是，我也很糊涂，作为
家长，如何从孩子日常的表现来看
出她需要宣泄呢？又如何合理地
引导孩子宣泄呢？

倾诉：

孩子乱发脾气，我气急败坏
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不知从何时起，在线早教产品
“触达”的年龄段越来越低，从 3—
12岁，到2—8岁，再到1—3岁、0—3
岁，学思维、学编程、学英语、学绘
画，广告随处可见、产品林林总总，
且多贴上人工智能、大数据的标签，
令人眼花缭乱。

这让人在感慨早教市场之繁华
的同时，也难免心生担忧。从“早
教”到“早早教”，到“早早早教”，是
否真的有利于儿童的身心健康？日
趋低龄化的早教产品，更尊重教育
规律，还是背离了教育本原？

各类在线早教产品的宣传口
号，并不复杂。有的强调智力开发，
如“0到3岁是宝宝大脑发育的黄金
期”“别错过孩子不同成长阶段的敏
感期”，有的则从消费心理入手，如

“在家早教已成刚性需求”“让自己
的小孩成为别人家的小孩”。但就
是简单的几句话，往往能一下切中
年轻父母的内心——因未经历过而
担心错过，因担心错过而盲从。

当然，从更深层次探究，年轻父
母选择在线“早早教”的产品，还有
多重复杂成因。一方面，“80后”和

“90后”父母，特别是年轻的“90后”
父母，对于人工智能和大数据技术
持开放的态度，对于数字屏和移动
端也更乐于接受；另一方面，忙碌的
工作节奏和育儿知识的相对缺乏，
也让他们自主或不自主地将手机及
平板电脑作为孩子的玩伴儿；此外，
严峻的教育竞争压力，也让更多的
年轻家长被裹挟至“不让孩子输在
起跑线上”的人群中。特别是近年
来，吸引了大量资本涌入的在线教
育行业不吝成本，通过大量投放广
告，影响着、驱动着尚未建构理性育
儿观和消费观的年轻父母加入在线
早教产品消费者大军。

但过早通过在线教育软件进行
智力开发和知识教授，于孩子的身
心健康真的有益吗？科学研究表
明，孩子身心发展有其成长规律，揠
苗助长不仅会导致过犹不及，还易
导致孩子产生逆反心理，失去对相
关知识的兴趣。更需重视的是，近
年呈上升趋势的低龄近视率，与过
早使用手机或者平板不无关系。同
时，有学者指出，过早与电子产品为
伴，对孩子未来的人际交往和性格
养成，都会造成负面影响。3 岁以
内的孩子，要在父母的陪伴下，尽可
能充分地接触大自然、接触小伙伴，
触摸、感知，建立一种基于真实接触
上的认知训练，对于智力启蒙和性
格养成，才大有益处。

据人民日报

别让“早教”越来越早


