
□贾林娜

寒假刚刚开始，作为家长的您会
不会因为孩子没有按照预定的时间作
息而大声斥责他？会不会因为孩子没
有完成事先布置的学习任务而指责他
懒散……心理专家建议，家长也要学
会管理好自己的情绪。
讲述：每次吼完孩子，孩子都会生病

期末考试前，赵女士的女儿刚刚
出院，勉强参加了期末考试，算是给上
中学后的第一个学期画上了句号。本
来对孩子成绩期望挺高的赵女士这次
也面对现实，并开始认真反思自己教
育孩子的方式。

赵女士承认自己是一个严母。她
说，我对孩子教育的标准挺高的，从孩
子的行为习惯到学习方法，我都会跟
孩子提明确的要求，孩子哪里做得不
好或有不到位的地方，我肯定第一时
间告诉她，有时还要给出一个改正期
限。对此，孩子从一开始的不满意、据

理力争，到后来开始消极抵抗。我是
个火爆脾气，孩子不听话或不服管教，
我通常说着说着就跟孩子吼起来，拍
桌子、瞪眼睛是常事，有时激动起来还
会一通骂。我发现每次吼完之后，孩
子是听了，但没过几天肯定会生病。
这次住院也是因为我吼了孩子，想让
她在中学的第一次大考中考出好成
绩。她这次生病比较严重，是我没有
预料到的，也让我开始反思自己之前
的教育方式。在跟学校心理老师沟通
后，我开始学习在与孩子沟通时如何
管理好自己的情绪。
建议：吼完再后悔不如先给情绪降温

心理专家东玉林说，当孩子的表
现没有达到家长的预期，家长吼孩子
甚至打骂孩子是最没有效果的教育方
式，教育效果通常适得其反。家长如
果长时间态度粗暴地对待孩子，孩子
会表现得极不自信。家长一通吼叫
后，孩子是紧张的、自卑的，情况严重
的会出现感冒、发烧的现象，这是负面

情绪带来的“躯体化”表现。一旦出现
这种情况，家长们一定要引起重视，因
为紧张自卑的心理一旦有了“躯体化”
表现，就意味着粗暴的教育方式已经
严重危害了孩子的身心健康。

东玉林提醒，“棍棒底下出孝子”
是不科学的教育方式，良好的学习习
惯和行为习惯是建立在家长和孩子互
相信任的基础上的。何为对、何为错，
家长应该和孩子清楚说明，在日常生
活中启发引导孩子养成好习惯，而不
是通过挖苦、打击、谩骂和贴标签的方
式让孩子在紧张和压抑中自己摸索。
家长要学会情绪管理，特别是面对孩
子的不足和错误时，更应该让自己的
情绪降温，冷静对待。家长多了解孩
子的想法，在生活习惯上与孩子同步，
这样在与孩子沟通交流时，情绪自然
就会平和许多，说出的话也能减少锋
芒；亲子间建立了信任，顺畅沟通自然
就不是难事了。

（《山西妇女报》）
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□于芙蓉

孩子爱咬指甲通常有两方面的原因，
一是生理原因，二是心理原因。生理原因
包括缺铁或缺锌引起的异食症，体内有蛔
虫等，而心理原因主要是因为紧张、焦虑、
抑郁、压力和模仿心理。

常咬指甲的危害不小。首先，咬指甲
会把大量细菌病毒带入体内；其次，长期咬
指甲会导致手指变粗变短，甲床损坏，甚至
引发甲沟炎，如果咬伤指甲周围组织，可能
导致指甲不再生长；第三，咬指甲时，指甲
的韧性可能会损害牙齿，长此以往会导致
上颌突出，牙列不齐。

如果孩子有咬指甲的习惯，家长要有
耐心，不可过于求急，更不能打骂、嘲笑、恐
吓，以免让孩子产生自卑等不健康的心
理。可以采取以下措施纠正：1. 不要大惊
小怪：很多孩子咬指甲的行为可能是无意
识的，特别年龄较小的孩子，因此家长不要
大惊小怪，过分关注或制止反而会让孩子
强化这种行为。2.多观察，找原因：有些孩
子咬指甲可能是因为体内缺铁、缺锌或有
蛔虫导致的，这类孩子常表现为咬指甲、吃
纸片等行为，需要对症处理。3. 转移注意
力：发现孩子咬指甲，家长应该用积极的方
式去分散孩子的注意力，如玩玩具、画画、
看电视等，同时鼓励孩子多交朋友，或者尽
量多陪伴他。4. 培养孩子的自控能力：对
于年龄稍大一点的孩子，父母可以通过阅
读等方式告诉其咬指甲的危害，引导孩子
改正咬指甲的不良习惯，当孩子有进步时，
父母要及时肯定、鼓励他，以增强其自信心
和自制力。 （《大众卫生报》）

孩子爱咬指甲
纠正不可操之过急

□宁蔚夏

近期，以色列赖希曼大学研究小组在
《科学进展》杂志发表论文称，母亲的气味
可促进母婴大脑同步活动，从而对宝宝大
脑的社交发育带来良好影响。

研究人员分别进行了两个实验。实验
一：将17个电极分别贴在37对母子的头部

（婴儿平均月龄 7 个月左右），以背靠背坐
60秒以上和面对面自由交流两种模式测量
脑电波。结果发现，面对面交流时大脑活
动的同步率高于背靠背坐姿。

实验二：让51个婴儿和与母亲年龄相
仿的陌生女性面对面坐着，并测量脑电波，
然后将未用过的T恤和浸透婴儿母亲气味
的T恤依次放在婴儿身边进行比较。结果
表明，未用过的T恤放在旁边，婴儿和陌生
女性之间大脑活动的同步率低；而浸透母
亲气味的 T 恤放在旁边，其同步率与试验
一中母婴面对面交流相同。

研究人员认为，母亲的气味能给婴儿
带来安全感，对婴儿认识周围世界具有重
要作用。该研究说明，母亲身体散发的气
味是婴儿最放心的因素，即使母亲不在身
边，孩子也能和别人很好相处，这对婴儿将
来社会交往和交流的发育不无裨益。

（《中国妇女报》）

妈妈气味
促进宝宝社交发育

融洽的亲子沟通能够让孩子感
受到父母的关爱、包容与肯定，产生
更多的信任感、安全感与幸福感，增
强自身的“内心力量”。建议家长可
以做以下尝试。

建立有效的亲子沟通，可以从了
解孩子的内心需求开始。对于高中生
而言，他们希望父母能够以更加平等、
公平的态度对待他们，更加渴望获得
他人的尊重，期望亲子间平等地沟
通。同时，他们想独立、自主生活，不
愿父母过多地干涉，但又摆脱不了现
实中对父母的依赖，希望父母多给他
们理解、支持与关爱，因此家有高中生
的家长要扮演好“关注者”和“支持者”
的角色，及时给孩子提供鼓励与支持。

但在日常生活中，许多家长往往
更加关注孩子的学业情况，忽视了孩
子内心对于“理解”“关爱”与“鼓励”
的需求。家长关注的问题与孩子们
内心需求的不对等，往往会引起亲子
沟通中的矛盾与冲突。因此，家长需
要了解孩子真正的内心需求，才能让
亲子沟通融洽、有效。

除了了解孩子的需求，家长还需
要掌握有效的沟通方法。在沟通过
程中，家长可以关注以下几个方面。

选对话题

亲子沟通可以从孩子感兴趣的
话题入手，贴近孩子的生活，让孩子
更愿意与父母沟通交流。可以尝试
多和孩子聊聊他们的兴趣爱好，了解
孩子的喜好与才华。选对聊天的话
题，让孩子与家长有话可说，有话想
说，在融洽的氛围下加深家长对孩子
的了解，增进亲子感情。

认真倾听

良好的亲子沟通需要家长的认
真倾听。在亲子沟通时，父母可以先
认真倾听，并且多鼓励孩子继续说下
去，不要随意打断，切忌急于下结论
或否定孩子的想法。在倾听过程中，
可以通过眼神关注、目光交流、适当
重复孩子的感受、回应简单语句等方
式，及时、适当地给予反馈，让孩子感
受到家长的关注与真诚。

积极接纳

在听完孩子的全部倾诉后，父母
要积极回应孩子的感受，表达自己对
孩子的理解与接纳。也许孩子的有
些想法在家长眼中较为“幼稚”，但可
以先以包容的态度接纳孩子的想法，
再和孩子一起探讨有没有更好的方
式看待问题、解决问题。父母的积极
接纳会给孩子被尊重的感觉，让孩子
更愿意与父母分享感受，一起寻找问
题的答案。

正向激励

在沟通时，多向孩子表达自己的
认可和肯定，从正向激励的角度，欣
赏孩子的长处，肯定孩子的努力与进
步。鼓励孩子时，可以从具体细节、
努力过程、良好品质、相关事件等方
面入手，夸细节、夸过程、夸品质，让
孩子感受到父母的真诚。“肯定、认可
与鼓励”可以培养孩子的自信心，提
升孩子的内心力量，帮助孩子更好地
面对各种挑战。 （《今晚报》）

随着孩子长大，很多家长渐渐发觉
与孩子的沟通变得愈发困难。请家长
们想一想，在日常生活中家里是否出现
过以下情况呢？您是否曾和孩子坐在
沙发上面面相觑，不知聊些什么？您是
否曾苦口婆心地教导孩子，却得不到孩
子的任何回应？您是否曾在沟通过程
中与孩子发生矛盾、冲突，最后不欢而
散？这些现象是一些家庭亲子沟通的
真实写照。

学会有效亲子沟通
营造温馨家庭氛围

吼孩子容易吼掉孩子的自信和健康

家长也要学会情绪管理

□王婧妍


