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管理好情绪 做自己的主人
父
母
，请
小
心
呵
护
孩
子
的
想
象
力

信息资讯资讯

““儿童友好儿童友好 环境友好环境友好””全国少全国少
年儿童生态文明教育计划发布年儿童生态文明教育计划发布

——访首都师范大学教育学院副教授、首都师范大学家庭教育研究中心副主任李文道

■ 冯永平

孩子的想象力很可贵，可
贵在孩子未经俗世的熏染，他
们的想象常如天马行空，自由
驰骋，且澄碧无瑕。鲁迅先生
在他的《且介亭杂文》中谈到：

“孩子是可以敬服的，他常常想
到星月以上的境界，想到地面
下的情形，想到花卉的用处，想
到昆虫的语言，他想飞上天空，
他想潜入蚁穴……”人们都认
可每个孩子都是小小的想象
家，父母也因此对孩子的未来
充满了期望。

没有父母会刻意限制孩子
想象力的发展，却有很多人因
不懂怎样为孩子助力，无意中
影响和破坏了孩子想象力的发
展进程。有个孩子写了一篇关
于《乡村》的作文。其遣词造句
能力和在文中呈现出来的情
感、意境，远超同龄正在看图写
话阶段的孩子。如描写一条村
道是“一路逶迤伸向夕阳脚
下”；描写春寒料峭时节的早树
是“刚抽出的嫩芽颤巍巍地抽
出丝来，抵御着未褪尽的寒
意”；描写不知名的花丛情状是

“绽放在外面，绘制在心里”。
但是孩子的妈妈看不懂，要求
孩子“说人话”，而且“必须这样
写”：“村道弯弯曲曲地伸向远
方”“小小的嫩芽在寒风中开
放”。孩子只有这样写，才能通
过妈妈的检查。

想象力是人类创造的源
泉。18世纪法国启蒙思想家、
哲学家狄德罗说：“想象，这是
一种特质。没有它，一个人既
不能成为诗人，也不能成为哲
学家、有思想的人、一个有理性
的生物、一个真正的人。”

儿童想象的翅膀很脆弱，
需要悉心呵护；想象力会随着
年龄的增长而递减。而且，想
让孩子充分发挥想象力也不容
易：他们要始终对新鲜事物葆
有兴趣；要善于观察，积累生活
经验；要能及时地将自己捕捉
到的景象、掌握的知识和经验进行思维加工
创造。

想象力丰富的孩子能从一棵树想到一片
茂密的森林，再想到鸟飞兽藏、环境保护。当
年，有多少人看到苹果从树上掉落地上，周而
复始熟视无睹，但牛顿联想到了万有引力；千
百年来，人们经常看到壶水沸腾，只有瓦特看
到其中的蒸汽推动壶盖，想到了推力，进而发
明了蒸汽机……

诚如上述描写《乡村》作文的孩子，他能
根据自己头脑中储存的表象、经验和知识组
合文章词语，再把眼睛看到的同类或不同种
类的事物组合成新的形象写下来，给人一种
词语优美又自由洒脱的意象美、想象美，这对
小学低年级阶段孩子来说是难能可贵的，非
常值得夸奖。

父母都希望孩子将来成为创新型人才，
社会的发展也十分需要很多具有创新思维的
人才，但很多父母却对超越眼前知识之外的
东西认识不足，故步自封而不自知，且在价值
取向上急功近利，习惯于认同固有的条条框
框。考试分数、成绩排名固然重要，但小心呵
护孩子的想象力和好奇心，比知识重要，比学
习成绩更重要。

作为家长，要多了解孩子的发展特点，放
开手脚，让孩子做生活的主人。在保证其人
身安全的情况下，让孩子勇于尝试，大胆体
验，用开放、自由、美好的思想去涂抹自己瑰
丽的未来。

（作者系浙江省妇女干部学校《家庭教
育》杂志副编审）

“儿童友好 环境友好”全国少年儿童生
态文明教育计划（以下简称“双好”计划）发布
仪式近日在湖南省长沙市举行。

发起“双好”计划，旨在倡导与践行“儿童
友好 环境友好”理念，充分发挥校外教育独
特育人功能，通过体验、研学、科考等儿童喜
闻乐见的形式激发儿童对青山绿水的热爱和
对生态环境的责任感。

“双好”计划的落实与推进将从以下三个
方面着手：一是倡树理念，加强少年儿童生态
文明教育宣传；二是引领实践，推动少年儿童
生态文明教育活动落地；三是搭建平台，促进
少年儿童生态文明教育研讨交流。

据悉，自2009年起，在生态环境部宣传
教育中心的支持和指导下，中国儿童中心发
起并推动“全国少年儿童生态道德教育项
目”，经过多年的实践探索，以儿童参与为特
色的教育模式初步形成。

（小尘）

教育观育观

■ 中国妇女报全媒体记者 富东燕

近年来，青少年因情绪失控而导致的各
种恶性事件不时发生，如何让孩子学会管理
自己的情绪成为摆在家长面前的一门新课
程。中国妇女报全媒体记者就此采访了首都
师范大学教育学院副教授、家庭教育研究中
心副主任李文道，他表示，情绪是人的一种本
能，家长要帮助孩子正确地表达情绪、识别情
绪和调控情绪，让他们真正成为自己的主人。

情绪的调控能力需要逐步培养

“一个人心理健康与否的重要指标之一
就是情绪的稳定性，而与成年人相比，青少年
的人生观、世界观尚未形成，控制力、分辨力
等能力还相对较差。”多年研究教育心理学的
李文道认为，情绪的调控能力是需要逐步培
养的，如果在孩子小的时候家长没有关注其
情绪方面的健康，到了情绪爆发力比较大的
青春期阶段，孩子没有调节和控制自我情绪
的能力，就很容易出现问题。“所以，家长要重
视对孩子情绪的引导。”

为什么现在的孩子变得这么“有情绪”
了？李文道解释，以前的父母一般没有太多
时间和精力管孩子，这样带来的好处是孩子
的情绪往往会自然发展，没有太多的压抑。
而现在，很多父母过于关注孩子，导致孩子的
一些负面情绪不能合理表达，这时候一旦遇
到一些意外事件的刺激，就有可能带来严重
的后果。

另一方面，李文道认为，也跟现在孩子接
触网络比较多有关系。“在网络上，为了吸引
眼球，一些事件被夸大事实，创造出消极负面
的效果，让人们、特别是青少年的情绪很受影
响，让他们感到世界是灰色的。”

如今，大多数家长最关心的是如何培养
孩子掌握各种知识的能力，但少有家长特意
去培养孩子情绪管理的能力，有时候即使意

识到了也不知道应该如何去培养。李文道表
示，引导孩子学会认识情绪、控制情绪其实是
一件非常重要的事情，学会了控制情绪就可
以真正成为自己的主人，并一生受益。

“男孩有泪不轻弹”是错误的引导

做自己情绪的主人主要包括哪几个方
面？李文道介绍，情绪主要分三方面：情绪的
表达，情绪的识别，情绪的调控。

“我国的孩子在情绪的表达上，普遍做得
不够好，这跟一些传统的教育观念有关。”李
文道表示，很多人认为，情绪不是一个正面的
词汇，有个说法叫“喜怒不形于色”，说的就是
不鼓励情绪的表达。特别是在教育孩子的时
候，家长经常会说“男孩有泪不轻弹”“哭是不
能解决问题的”等等，“这些是不正确的教育
方法，是压抑孩子消极情绪的做法，很容易让
孩子的消极情绪不断累积。正确的做法是，
不管是消极情绪还是积极情绪，都应该让它
们尽可能地表达出来。”

对于情绪的识别，李文道说，是指一个人

能够觉察到、识别出别人所发出来的各种情
绪、情感的信号，比如说通过别人的表情、语
气语调、肢体语言等，去感受到别人的情绪，
也就是说通过察言观色来理解他人的情感。

“最重要的、也是我们做得最不好的，就
是情绪的调控。主要是当有情绪、特别是有
消极情绪时，要能够调节和控制，避免消极情
绪所引发的恶性后果。”

李文道说，情绪作为人的一种长期发展
的本能，无所谓好与坏。情绪本身是没有问
题的，而如何表达和调控情绪才是有问题
的。比如遇到别人的侵犯，我们会愤怒，这就
是人的本能，关键是我们应该怎样去以合理
的方式表达愤怒。“现在很多父母因为不了解
有关情绪的知识，干脆就采取比较简单的办
法，那就是压抑。父母的做法会极大地影响
孩子，孩子被一次次压抑后，也会按照这种办
法主动压抑自己的消极情绪。压抑的结果就
是让孩子的消极情绪最终像洪水一样，没有
分寸地爆发出来。”李文道表示，“但如果孩子
的情绪能够得到及时、正确地疏导，以合理的
方式宣泄出来，那么，消极情绪在日常生活中
自然就会化解。”

找到适合自己减压的方法是关键

当下，青少年情绪失控方面的案例并不
少见，帮助孩子做好情绪管理对家长来说责
无旁贷。李文道认为，家长首先要意识到情
绪对心理健康和身体健康的重要性，并认识
到情绪本身并无好坏之分。同时，要以身作
则，控制好自己的情绪，找到适合自己情绪表
达的方式。

李文道一直认为，从小鼓励孩子勇敢地
表达情绪，但是，“我们的家长往往在这方面
表现得不够好。”他举例说，比如孩子放学回
到家很不高兴，说老师冤枉他了，这时候一般
家长的做法不是为孩子辩护，而会替老师辩
护，这就是拒绝孩子情绪表达的一个现象，下

次再遇到类似的事情，孩子就不会跟家长说
了。

“这时候，这个孩子最需要的是别人的在
意、认可和理解。家长应该做的是，给孩子一
个亲密的拥抱、用理解的态度去倾听、问问孩
子自己的想法等。要表现出对孩子坦诚表达
消极情绪的认可和接纳。”他分析，通过家长
的正确做法，孩子的情绪会逐渐消解，同时，
对于亲密的亲子关系的建立也非常有益，孩
子以后还会主动向父母诉说、求助。“这样就
形成了良性循环，不至于让孩子的消极情绪
淤积。”

在了解自己的同时，了解别人的情绪也
同样重要。李文道表示，日常生活中，家长
也要有意识地让孩子识别和理解别人的情
绪，察言观色、感同身受，让孩子明白不管是
自己还是别人，有正面或负面的情绪都是很
正常的。

“而最重要的是，教会孩子调控情绪的能
力和方法。”李文道提到，调节情绪的方式有
很多，比如说冥想、深呼吸、运动、听音乐等
等，其实不管是成人还是孩子，都应该找到一
两个适合自己减压的方式。“没有任何一种方
式会对所有的孩子都有效，所以，家长要帮助
孩子通过尝试，找到对自己有作用的方式。”

对于最容易出现问题的青春期阶段，李文
道特别提示，处于青春期的孩子，一方面学业
压力普遍较大，生活比较单调，另一方面在生
理上，更容易出现消极情绪，且爆发力较大。
所以，他建议，家长在这时候更需要多注意，对
于孩子的消极情绪，不要简单地采取说教或拒
绝的方式，更多的要去倾听和理解；同时，要想
方设法在孩子的生活中增加一些能够激发他
积极情绪的元素，比如一起去做一些开心的事
情，让他感觉到生活的美好和色彩。

“父母在主观上要有认识情绪的意愿和
意识，在此前提下，才有可能帮助到孩子。”李
文道强调说。

■ 陈若葵

一段时间以来，快乐教育、宽松教育、赏
识教育、激励教育等理念备受推崇，面对孩子
的调皮、淘气、闯祸、无视规则，老师不敢管，
家长或管教过度、或睁一只眼闭一只眼。

在目前的教育环境中，无论是学校还是家
庭，惩戒教育的缺失都是一个普遍存在的问题。

前不久，教育部对外发布了《中小学教师
实施教育惩戒规则（征求意见稿）》，提出教育
惩戒是教师履行教育教学职责的必要手段和
法定职权，赋予了教师合理合法惩戒学生的
权力。其实，相对于教师，家长更需要对孩子
的某些行为采取必要的惩罚措施，让孩子懂
得、记住一些规则，使其待人接物、言谈举止
能够遵守一定的规矩和社会的公序良俗。

惩戒，是为了让孩子记住底线

由于年龄、知识、阅历等多方面因素的限
制，孩子不懂得、不理解某些道理、规矩，而自控
力差又往往让他们管不住自己，很容易在不知
不觉中做错事，甚至闯祸，如果家长不及时批
评、教育，采取必要的惩罚措施，孩子就很难明
白什么是行为的准则和底线，长此以往，会变得
胆大妄为、无法无天。湖北省曾针对少年犯做
过一项调查，结果表明，44%的少年犯来自溺爱
型家庭，只有4%的少年犯来自民主型家庭。心
理学研究也表明，溺爱与犯罪的关联性最高。

据媒体报道，安徽省合肥市的一个“熊孩
子”，从28层高楼扔下15个啤酒瓶子，幸运的
是并没有造成人员伤亡，但他的行为令所有人
惊恐万分，其家长后怕不已，对其进行了严厉
的体罚，并在小区群里郑重向邻居们道歉，再
三声明以后一定会严加管教自己的孩子。邻

居们不约而同地支持家长对孩子的惩罚行为。
我们还经常看到一些孩子，喜欢“以身涉

险”，比如在大街上乱跑，喜欢玩儿火，爬电线
杆，擅自去不安全的水域游泳。对于这样的行
为，讲道理就显得太轻描淡写了，惩罚是必须
的，而且应该是让孩子能够记一辈子的惩罚，
因为极度危险的事情每做一次，都可能引发不
可逆转、甚至是不可挽回的后果，后悔莫及。

因此，必要时借助惩罚手段管教孩子，让
他们改正错误，是父母的责任。复旦大学钱
文忠教授说，“光靠鼓励是不能完成教育的，
教育里面一定有痛苦的成分。”

惩戒为他们的行为划了一条“红线”，奏响
警钟，帮助他们悬崖勒马，正如中国人民公安
大学教授李玫瑾所说：“人在成长过程中需要
培养的东西，除了爱还要有敬畏。如果孩子违
法了，惩罚实际上是一种保护，让他知道怕，知
道后悔，以后再也不敢了，真正产生敬畏之心
才是保护他。”同时，惩戒本身也让孩子学习控
制自己的欲望，经历了一次小小的“挫折”，有
助于培养其良好的耐挫心理和自制力。

家长该如何惩戒孩子

中国教育学会家庭教育专业委员会常务
副理事长孙云晓认为：“没有惩戒的教育，是
不完整的教育。”但是，如何在家庭教育中把
握好惩戒的尺度，达到预期的效果，促进孩子
的健康成长，需要家长的智慧。

设立行为底线 学会承担责任：“不以规
矩，无以成方圆”。孩子每天玩手机多长时
间、在不经过父母允许的情况下不能动用家
里的现金或刷父母的银行卡，借别人的物品
必须按时归还，青春期的孩子外出晚上9点
前必须回家；在户外或公园避免随意践踏草

坪、采摘鲜花，不能随意伤害小动物；走路骑
车红灯停绿灯行；疫情期间进入公共场所要
戴口罩……在孩子的成长过程中，这些家庭
的规矩、人与人交往的基本准则、社会的公序
良俗、法律法规等等都要遵守，这是行为底
线，否则孩子日后走入社会难免会碰壁。

立规矩应针对孩子的年龄，便于其理解
和接受，还需要事先跟孩子讲好，让他心知肚
明，这是尊重孩子的知情权。而惩罚其不良
行为给予，能让他明白行为和后果的关系，学
会承担责任，则有利于他学习自我约束。

中国青少年研究中心的洪明博士认为：
“立规矩一定要做到早、细、明、严。细是细
节，要考虑周到，提前告知违反规矩有什么后
果；明是明确、公开；严是严格，孩子有超越底
线的行为，相应的惩戒措施就要跟上，说到做
到，严格执行。”

“量刑”要适度：惩罚孩子的不良行为，既
不能痛骂一顿、暴打一顿，也不能轻描淡写说
两句，“雨过地皮湿”。前者容易引起孩子的
对抗情绪，刺伤孩子的自尊心，后者难以使孩
子引以为戒，只有掌握好“火候”，才能使惩戒
发挥应有的作用，引导孩子的行为良性转
化。因此，家长应以达到目的为原则，采取相
应的方式，比如没收手机、闭门思过、限制他
的某些行为、让他用自己的零花钱去赔偿造
成的损失、暂时剥夺他的某些权力等等。

惩罚是手段，惩罚之后父母应晓之以理，
这是不可或缺的步骤。

家长要管住自己的情绪：对孩子实行教
育惩戒，家长首先要管好自己的情绪。否则，
一旦情绪失控，有可能由严格变为严厉，甚至
将教育惩罚等同于打骂，陷入暴力管教，给孩
子带来恐惧和震慑，有可能导致孩子产生消

极态度和行为，难以达到惩戒的目的，亲子关
系也可能受伤。

因此，家长在惩戒孩子之前，需要想明白，
教育惩戒的目的是纠正孩子的错误和违规行
为，引导孩子向好，而非为了惩罚而惩罚，发泄
自己心中的愤怒，或用简单的惩罚让孩子付出
代价。优秀的惩戒方式是“温暖而严格”，即家
长的语气要坚定，执行要到位，但态度要平
和。爱孩子的家长一定要告诉孩子哪些是错
误的，一旦孩子犯了错，家长就要行使惩罚权，
有具体的惩罚措施。但是，惩罚不等于体罚。

如果家长不得不体罚孩子，也要以不损
伤孩子的身体为前提，“打”是最后的底牌。

把孩子变成自己的“队友”：如果父母能
让孩子意识到自己的错误，认同爸妈的做
法，并发自内心地愿意改正错误，他很可能
成为父母的合作者，自觉自愿地接受惩
罚。比如，10岁的孩子因为私自骑共享单
车上路，虽然当时没有发生危险，但惩罚是
必须的，家长可以严肃地告诉孩子“你做错
了”、错在那里，对他重申“家规”，让他学习
《中华人民共和国道路交通安全法》，使之
意识到自己的问题和可能出现的可怕后
果，由他自己选择被惩罚的方式。因为孩
子与父母达成了一致，在接受惩戒时，实际
上是孩子自己管理自己。

名师访谈录访谈录

孩子在成长过程中需要
奖励，也需要惩戒，它们是家
长手中的一对法宝。惩罚能
让孩子知道害怕、后悔，真正
产生敬畏之心，这实际上是
对孩子的一种保护。一个爱
孩子的家长务必告诉孩子哪
些是错误的，一旦孩子犯了
错，家长就要行使惩罚权。

没有惩戒的教育，是不
完整的教育。但是，惩罚不
等于体罚，如何在家庭教育
中把握好惩戒的尺度，达到
预期的效果，促进孩子的健
康成长，需要家长的智慧。

如何拿捏好爱与管教的分寸？
编
者
按

美国儿童心理学家、家庭问题顾问詹
姆斯·杜布森博士，积40年来的研究成果
和实践经验，倡导对孩子的体罚必须在爱
与管教的平衡间进行，他提出了八个原则
值得中国父母借鉴。

第一，要在私下场合；
第二，要有年龄限制，不宜对18个月

之前和10岁之后的孩子体罚；
第三，体罚前先说清道理和规则；
第四，家长要冷静，尤其不能在怒气

之中；
第五，理由要对，只有在孩子明知故

犯、公然向父母挑战时才施行体罚；
第六，不要直接用手，用一个小竹板，

打一下脂肪比较厚的屁股，不会造成太大
的伤害，还能达到管教的效果；

第七，体罚之后要有和解、接纳、教导
和甜蜜的拥抱；

第八，把握好在爱与管教中建立平衡
这一原则。

·相关链接·

惩罚孩子的八个原则


