
 

 

当你对孩子发脾气时，该怎么办？ 

 

翻译：王卫 

 

所有的父母都会有对孩子发脾气的时候。 

总是处于压力状态，对我们没什么帮助：我们到得比约定的时间要迟，到最后的时刻才

想起该做的事情，也有对健康状态和家庭财政收入的担心——这份压力清单长得似乎没有尽

头。在忙得面红耳赤的时候，孩子插了进来。他或因为丢失了运动鞋而让我们操心，或突然

想起他需要一个新的笔记本，或欺负他的小弟弟，又或是当下很好斗。这个时候，我们就崩

溃了。 

当我们冷静的时候，老实说，我们知道自己因为在平静的状态中，能处理好亲子关系中

的任何调整。但当处于愤怒的风暴中心时，我们为自己找到了发脾气的正当理由。你会觉得

为什么这孩子这么粗心大意，不顾及别人感受，这么不懂得感恩，甚至还很刻薄！ 

但不论我们看到孩子的行为多么激进，这个行为不会引发我们的暴怒反应。我们看到孩

子的行为（例如：他又打了她！），我们就会得出一个结论（他是不是有心理不正常！），

然后这些就引发了其它的结论（例如：我这个母亲太失败了！）。这些想法引起了害怕、气

馁、内疚等一系列失控的情绪。最好的防守方法就是去进攻对方，因此我们愤怒地大声管教

孩子。而这整个过程仅仅需要两秒钟。 

孩子只是诱发了我们的情绪，而不是导致这些反应的根本原因。任何使我们情绪失控的

事情都会有深层的原因，这些原因根植在我们自己生命早年对某些经历里。我们童年时遭遇

过由亲子关系带来的创伤，而孩子却揭露了这些伤疤。我们了解这些，是因为我们在那个当

下失去了清晰思考的能离，然后我们像小孩子一样行事，把怒火发泄到别人身上。 

别担心，这是正常的。我们都是带着某些在自己的童年时期受到的伤害进入为人父母的

关系中，而我们的孩子会面对那些伤痛。我们可以预期孩子们有时的做事方式就像要将我们

送上悬崖一样。这是为什么我们作为成人的责任就是，离悬崖远一点。 

 

为什么我们会对孩子大发脾气？ 

父母和孩子都有任何他人所不能及的触发对方情绪失控的能力。因此，即使作为成年人，

我们也常常对自己的父母有不理智的行为。（还有谁比你自己的父母更能让你容易恼怒，表

现的像个孩子呢？） 

同样地，我们自己的孩子也能精准地触动我们情绪失控，因为他们是我们的孩子。心理

学家称这种现象是“育儿过程中的幽灵”（ghosts in the nursery），意思是孩子激活了我们

童年里那些强烈的感情，而我们的反应通常是无意识地重演那些铭刻在心灵深处被遗忘的过

去。童年里那些害怕和愤怒的情绪是如此强烈，甚至都可以令成年人崩溃。让情绪幽灵安歇

下来，是一件极为挑战的事情。 

如果我们正在艰难地处理这些愤怒的情绪，了解这些原因会有所助益。同样重要的是，

我们应该认识到父母发脾气会伤害到孩子，让我们有动力去控制自己。 

 

打骂孩子会对他有什么影响？ 

请你想象一下，你的配偶对你发脾气并且大吼大叫的情景。再想象一下，现在他们有你

的三倍那么大，耸立在你面前。想象一下，如果你对这个人完全依赖：他给你食物，给你住

所，保护你并且给你安全感。他们是你关于爱和自信，以及对这个世界认知的首要资源，而



且你没有任何其他人可以依赖。现在，把你从这些想象中得出的感受再放大一千倍。这些被

放大的感受，恰恰如同孩子被你大吼大骂后的心理感受。 

当然，我们都有可能对孩子发脾气，有时候甚至是被他们激怒。我们面临的挑战是，要

唤出自己成熟的一面以控制好自己对愤怒的表达，从而将这种情绪所带来的负面影响降至最

低。 

愤怒是很可怕的。因为孩子的自我意识依赖于父母，若父母在跟孩子讲话时不尊重他们，

辱骂他们或者说其他粗话，会让这些家长付出更高的代价。研究证实那些遭受身体暴力，包

括打屁股的孩子会表现出受到持续他们成年后的负面影响，从智商更低、难以与他人建立稳

定的关系到更可能有物质滥用行为。 

如果你的孩子看起来似乎不害怕你发脾气，那预示着他已经司空见惯，能够抵御你的负

面情绪了，也就是说，他们学会了对抗你。不幸的结果是：孩子将不想再积极表现去取悦你，

并且更加容易受到同龄人的影响，这说明你必须去修复亲子关系了。不管他们是否会表现出

来这一点——我们越对孩子发脾气，他们就越抵抗——也就更不可能表现出：我们发脾气已

经完全吓不住我们的孩子了。 

 

我应该怎么控制自己的脾气？ 

身为人类，有时候我们会发现自己处于“战或逃”的状态，你的孩子变得像敌人。当内

心充斥着愤怒，我们从生理上就已经准备着战斗的状态了。荷尔蒙和神经递质在我们体内泛

滥。这使得你肌肉绷紧，心跳加速，呼吸变快。这个时候，我们不可能平静，但我们知道，

痛揍一番我们的孩子——虽然这可能会带来即时的解脱——并不是我们真正想做的。 

从现在开始，我们应该向自己承诺不再打孩子，不对他们讲粗话，不再辱骂孩子，不在

自己的气头上处罚他们。那么大吼大叫呢？不，别在孩子面前大发雷霆。如果你真的很想大

喊，可以跑到车里，关上车窗再喊，这样没有其他人会听到。只是喊出声来就好，别说任何

话，否则这样只会令你更加生气。你只需要大声喊出来。 

你发脾气时，你的孩子也会生气，因此你处理愤怒情绪的方法是一份“双重礼物”，孩

子们会从中发现如何处理愤怒情绪：你不但没有伤害他们，还给他们做了一个榜样。你的孩

子时不时总会见到你发几次脾气，也看见你如何处理这些情况，这教会孩子们很多。 

 

或者，父母可以建立起另外一个榜样，让孩子认识到，愤怒是我们生而为人的一部分，

学习如何担负管理愤怒的责任是孩子走向成熟的一部分。以下是一些方法： 

1. 在生气之前，事先设定界限 

通常来说，我们之所以被孩子激怒，对孩子发脾气，那是因为我们事先没有给他们设限。

你就要开始发脾气是一个该做点什么事的信号。不，不要喊叫。以一种积极的方式介入，会

预防以后孩子有更多惹恼你的行为。 

如果你的怒气来源于自身，比如你今天身心疲惫，那些人就是热衷于找你做事——将这

些解释给孩子们，可以帮助他们理解你并且减少那些容易惹恼你的行为，至少在眼下是这样。 

假如你的孩子正在做一些让你会越来越抓狂的事情：做容易受伤的游戏，你要求他们做

事时故意拖延，或者你打电话时他们却大吵大闹。这时，你就需要放下手中在做的事情，跟

孩子重申你的期望，再次指导他们以便局势和你的怒气都不至于失控。 

 

2. 采取行动之前，先让自己冷静下来 

当你感觉心中的怒火开始燃起，你需要一些方法冷静下来。自我控制，转换想法：暂停，

放下手头的事（一小会就好），呼吸。这个深呼吸就是你的暂停键。它给你提供了选择：你

真的想被这些感觉劫持吗？ 



提醒自己，这不是紧急状况。甩动自己的双手去分散紧张感，再做十个深呼吸。 

你可能也会找一些方法去大笑，这样可以减缓内心压力并转移注意力。即使是强迫自己

微笑，也可以让紧张的神经系统明白，这不是紧急状况，并开始冷静下来。如果你需要发出

一些声音，哼哼几声。肢体活动也有助于减轻愤怒，因此你或许可以尝试放点音乐，跳个舞。 

如果你每天能用 15 分钟做正念练习（例如孩子上学的时候或小睡时），你就是在建立

让自己在那些难过的时候能放松下来的能力。和孩子在一起的时间给了你很多练习的良机，

每次你在愤怒的时候阻止了自己这样行动，你就帮助自己的大脑重新布线，因此得以有更多

的自我控制。 

有的人还使用击打枕头的办法，但你最好在独处的情况下这样做，因为你的孩子看到你

愤怒地击打枕头可能会受到惊吓。他非常明白，那个枕头其实是他脑袋的替罪羊，这个疯狂

的妈妈的形象就此深入他的记忆。这个做法本身也是有待商榷的，因为研究显示击打东西会

让你的身体感觉确实面临的是紧急情况，大脑仍然应该保持“战或逃”状态。因此这可能会

消耗不必要的精力，让你精疲力尽，但没有解决愤怒的感觉，并可能让你实际上更愤怒。 

如果你没有发怒，反之深呼吸并且容忍那种愤怒的感觉存在，你会发现在愤怒的表象下，

其实是你内心的害怕、伤心和失望。通过留意自己身体的感觉来察觉情绪。不要试图用思考

来找出你为何感觉低落，那只会加强这种感觉。反之，深深地吸气，去察觉你身体的紧张，

静观其变化及消散。愤怒就这样消失了。 

 

3. 倒数五下 

你需要意识到在任何情况下，愤怒的状态是一个可怕的开端。你需要给自己一段暂停时

间，等自己冷静下来，再回来处理情况。和你的孩子保持身体距离，这样你猜不会忍不住伸

出手抓住他并对他施以拳脚。尽可能平静地说：“我现在太生气了，没办法跟你谈这事。我

需要一些时间去冷静下来。” 

你的抽离并不意味让你的孩子获胜。这表达他们了违反规则的程度有多严重，你也在向

他们示范自我控制。利用离开的时间去冷静自己，而不是花时间去更加恼怒地强调自己的立

场。 

如果你的孩子年龄较大，可以自己待一会，你可以去洗手间，往脸上泼几把水，深呼吸

几次。但如果你的孩子年龄很小，觉得你离开是抛弃他们，他们会跟在你后面尖叫。（即便

是很多成年的伴侣也这么干的。嗯，只是说说而已啦。） 

如果你不能离开孩子，不想他们的烦恼升级，去厨房，把手浸入洗手池里。然后在沙发

上挨着你的孩子待一会，深呼吸，给自己念个类似下面的能让自己平静的小咒语： 

“这不是紧急情况。” 

“当孩子最讨人厌的时候，就是他们最需要爱的时候。” 

“他现在表现不好，是因为需要我帮他处理那些强烈的情感。” 

“今天的生活里只有爱。” 

把你的咒语大声说出来是没问题的。这给了你的孩子良好的示范，即你是如何处理自己那些

强烈的情感的。如果你的孩子在他生气时，也念起你念过的咒语，不用太吃惊呦。 

 

4. 倾听自己的愤怒，而不是把它表现出来 

愤怒和别的情绪一样，是与生俱来的，我们需要做的是作出自己如何应对的选择。愤怒

常会给我们带来宝贵的人生一课，但由于我们在愤怒时会作出理性状态下不会做的事，表现

出愤怒却极少有建设性意义，除非在一些我们需要自卫的场合。用积极的方式去处理愤怒，

就是限制自己对愤怒的表达。当我们冷静下来了，可以用审视的眼光看待曾经的愤怒：究竟

是什么事情让我们变得如此愤怒？我们需要做些什么去改变这种情况呢？ 



有时候答案明显与我们的育儿方法有关：我们需要在事情失控之前，强调之前制定好的

规则。或是让孩子们提早半个小时上床睡觉，或是对跟孩子的关系做一些修复，这样他不再

对家长那么无理。有时候我们会惊讶地发现，其实我们的愤怒是针对自己没有全心全意分担

育儿工作的伴侣，甚至其实生的是自己老板的气。有时，愤怒的原因是我们承载着自己都没

意识到的周围的事带来的愤怒感，发泄在孩子身上，我们需要求助，或者是参加一个父母支

持小组。 

 

5. 牢记：对别人发脾气，只会加强愤怒的情绪，并让情况更得更糟糕。 

尽管有人常说，我们需要将愤怒表达出来，这样才不会被愤怒吞噬，可把火发到另一个

人头上不是什么好主意。研究表明，当我们生气时去表达愤怒，实际上会让我们更愤怒。这

又使得另一个人感到受伤、害怕，所以他们更生气。这什么问题也没解决，只是加深了关系

中的裂痕，这样的结果丝毫不令人意外。 

此外，表达愤怒也不是什么真正的真实。愤怒是因为你内心难过而对另一个人的攻击。

真正的真实是表达引起愤怒的伤害或恐惧——你或许会跟你的伴侣这么交流。但当你愤怒时

是跟孩子在一起，你管理好自己的情绪，不要把情绪发泄到孩子头上，所以你更需要有分寸。 

解决愤怒之道是总是确保自己先平静下来。在你决定要说什么或者做什么之前，先思考

愤怒的深层“信号”。 

 

6. 在惩戒孩子之前给他留出反思的时间 

在生气的时候，千万不要马上回应。没人说你必须得马上做决定。你只需要简单地跟孩

子说几句，如：“我们已经谈过打人是很疼的，我真不敢相信你又打了弟弟。我需要考虑一

下，下午我们再来谈你打人的事情。在我们谈话之前的时间里，我希望你能表现得好一些。” 

给自己十分钟的暂停时间以使自己平静下来。不要在脑子里回想刚才的场景，这只会让

你更愤怒。可以用上述几种方法让自己冷静。如果觉得十分钟还不够让自己冷静下来，请毫

不犹豫地推迟讨论这件事的时间：“我需想想发生的事，晚点再跟你聊。现在我要做晚饭，

你先去完成作业吧。” 

晚饭以后，和孩子坐下来谈心，如有必要，坚定地设定限制。但需要更多地倾听他的观

点，并且回应孩子的行为，设定理性的、可行的、尊重孩子的限制。 

 

7. 无论在什么情况下，都不要对孩子施以暴力惩罚 

据调查，85%的青少年说他们曾经被父母扇耳光或者打屁股（Journal of Psychopathology, 

2007）。同时，研究证明，打孩子的屁股将会对他将来的人生产生消极影响，美国儿科学会

强烈反对这种做法。 

我个人认为在美国文化里，成年人的焦虑感和失落感泛滥有一部分原因是，在成长过程

中，我们大部分都被成年人伤害过。很多父母都尽量无视小时候遭受的暴力对待所带来的伤

害，因为这些痛苦实在是太强烈了，但是压抑自己童年所受过的伤，却更容易使得我们对自

己的孩子施以暴力。 

惩罚孩子能发泄怒火，但是这伤害了你的孩子，最终也破坏了你作为家长时所努力的一

切。打屁股，甚至是扇耳光，有时候会升级为最危险的暴力。有证据显示家长会对打孩子的

屁股上瘾，因为这使得家长能发泄不满，感觉好一些。但还有更好的方法能让你感觉变好，

也不伤害你的孩子。 

尽你所能控制好自己，包括离开现在所在的房间。如果你无法自控，最终陷入对孩子述

诸武力，要对你的孩子道歉，告诉他打人永远是不对的，你也会去找其他人寻求帮助。 

 



8. 不要威胁孩子 

当你生气的时候，对孩子施加威胁是不理智的。只有当你愿意去执行你所威胁的事情，

威胁才有效。否则，你威胁要这样做却没做，只会降低你的威信，而且下一次，你的孩子就

更加不遵守一起制定的规则。 

生气的时候，你可以告诉孩子，你需要去思考一个合适的手段，去惩罚他违反规则。这

个延时的宣判会让你的孩子坐如针毡，比你宣布一连串永远不会执行的威胁管用多了。 

 

9. 注意你的语气和措词 

研究表明，我们说话的语气越平静，自我感觉就越平静，对方也会更平静地回应我们。

同样，用恶毒的语言只会让我们和听者心情更加低落。我们有能力通过自己的声音和小心措

辞让自己以及那些跟我们说话的人平静或难过（记得，孩子以你为榜样）。 

 

10. 还是感觉很愤怒？ 

不要被你的愤怒所吸引。如果你曾听从于它，做出了适当的改变，就这样吧。如果这些

改变不起作用，记住愤怒永远是一种防御。它使我们免于感到脆弱。 

    为了摆脱愤怒，看看愤怒所掩盖着的伤害或恐惧。也许你儿子大发脾气吓到你了，又或

是你女儿跟她朋友走得很近，对家庭不屑一顾让你感觉受伤。一旦你接受了这些潜藏的感觉，

让自己去感受它们，你的愤怒就消散了。然后你便能更有建设性地与孩子沟通，以解决那些

看似不可逾越的问题。 

 

11. 列出一张应对愤怒方法的清单，并贴出来 

有时当家里太平无事时，跟孩子聊聊他可接受的解决愤怒的方法。打其他人可以吗？扔

东西可以吗？大喊大叫可以吗？记得你是孩子的榜样，这个规则适用于你的孩子，也适用于

你。 

然后，将所有可接受的处理愤怒的方法列出来，贴在冰箱上，或是其他你家每个人都能

经常看到的地方。让你的孩子看到你在就要发怒时去看这个清单的样子。 

“以不攻击对方的方式告诉对方你想要什么。” 

“打开音乐跳舞，把愤怒发泄出去。” 

“当你想要打人的时候，绕着自己的身体拍手，然后把自己抱住。” 

 

12. 选择你的作战计划 

孩子的每个负面反应都在消耗珍贵的关系资本。聚焦于到底什么才是重要的，比如你的

孩子欺骗他人。从更广的范围来看，他的夹克衫扔在地板上可能让你很抓狂，但这不值得为

此扣掉你们的亲密关系账户存款。记得你和孩子联结的方式越积极，他越愿意遵从你的指示

做事。 

 

13. 注意你也是问题产生的一部分 

如果你能够观察到自己的情绪变化，你的孩子会让你意识到，你在哪些方面还可以改善。

否则，你将很难做一名冷静的家长，因为很多事情都会将你激怒，让你表现得很糟糕。在和

孩子的互动中，我们有让局面平静或者恶化的能力。你的孩子可能会做一些激怒你的事情，

但是你并不是一位无助的受害者。 

你首先必须管理好自己的情绪，孩子也许不会在一夜之间就变成天使，但你会惊讶地发

现，因为你能在面对孩子的愤怒时保持冷静，他愤怒的时候会大幅度减少。 

 



14. 不断寻找有效的方法来鼓励好的行为 

许多方法都会比用发脾气惩戒孩子更管用。事实上，研究表明惩罚愤怒会建立起鼓励坏

行为的循环。 

有些家长听说有那种从来不惩罚孩子的家庭非常震惊，在那样的家庭里，即使是口头批

评和临时反省都没用过，来自家长的大声喊叫也很少。当然，他们会设定一些限制，对孩子

的行为有一些预期，但这些都是通过父母——孩子的联结来实施的，通过帮助孩子们满足他

们的需要，让那些驱使他们产生“坏”行为的想法占下风。 

研究表明，这些家庭会培养出更有情商的孩子，从而更好地管理自己的行为。 

 

15. 如果你经常为发脾气的事感到纠结，请寻求他人帮助 

寻求他人帮助并没有什么可耻的。以对孩子造成身心伤害的方式对待他们，放弃身为父

母应承担的教养子女的责任，才是真正的可耻。 

 

参考阅读劳拉博士网站的其他资源： 

《诚实、愤怒及育儿》《如何设定有效的限制》、《严管孩子有什么不对》、《宽容育儿有

什么不对》、《疗愈自己》及视频“每位为人父母者最重要的职责” 
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