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龙 岗 区 未 成 年 人 思 想 道 德 建 设 专 栏

侨报融媒记者 颜志祥 通讯员 隋莎莎

现代女性往往需要兼顾工作和家庭，心理压力较
大，负面情绪无处倾诉。面对日益长大、懂事贴心的孩
子，有些母亲会将孩子作为情绪宣泄的垃圾桶，向孩子抱
怨心中的苦楚与不满。这样是否合适，会不会给孩子带
来沉重的心理负担？记者采访到本期龙岗区青少年心理
热线接线老师隋莎莎，她结合真实案例给大家作了深入
的分析与指导。

父母有了负面情绪该怎么办？

对自己的情绪负责
别把孩子当精神垃圾桶

策划：颜志祥

智慧锦囊

（家长篇）
每个成年人都要为自己的情绪负责

❶了解孩子的成长，父母不再“全能”
父母与孩子的关系可以大致分为三个阶段。

孩子1-5岁，父母无条件地爱着孩子，孩子无条件
地爱父母，童年的无忧与幸福是建立在孩子对父
母全能的“客体印象”中。第二个阶段是6-12岁，
随着孩子的心身成长，内心有了分辨与观察的能
力，并逐渐接受社会价值标准。孩子内心对父母的

“客体印象”也发生了变化，他们不再认为父母全
能，不再认为父母所作所为都是正确的，无忧无虑
的心境不再，逐步产生了无助、不安全、焦虑、恐惧
等情绪。第三个阶段是青春期与青春后期12-16
岁。案例中的女孩正处于第二阶段，在她不多的生
活经验中，她已然明晰母亲对奶奶态度的有失公
允，也知晓要尊重父母、尊重长者的社会道德，内
心的怀疑感、矛盾感愈加强烈。

❷从“宣泄情绪”到“解决问题”
倾倒负能量是会上瘾的，但是并不能解决问

题，每次忍不住要跟孩子倾诉时，不妨问问自己：
“你希望下一次有何不同”“怎么做才能使自己舒
服一点”“你想要的是什么”，要将注意力从“宣泄
情绪”转移到“解决问题”上，每个成年人都该为自
己的情绪负责。

❸父母与子女要有界限感
人人都需要学习如何建立“爱”的关系，但爱

不等于没有界线的束缚和融入，健康的界线不代
表不爱或抛弃。孩子不是成人，那些能映照“丑陋
现实”的信息和话语是不可以 100%和孩子说的，
也不可过早和孩子说，如果非要和孩子解释，表达
的时候要用转换过的方式。如果孩子问母亲，为
什么奶奶和姥姥做的饭不同，你完全可以从地区
差异、个人成长环境不同进行解释，无需挖掘历史
进行延伸。孩子爱母亲，这种爱更多的是一种支
持，不应该是100%的支撑，前者是陪伴，你仍具有
力量，后者是替代，你是完全无力的。相信每一个
母亲都是充满力量的人，而一个失去自己力量的
人，很难拥有幸福快乐的人生。

❹建立良好的夫妻关系
夫妻是一个联合体，夫妻双方在情感上与行

为上应该表现出高度的“一致性”，这种对婚姻的
认同感，有利于夫妻齐心协力面对生活中的困
难。此外保持流畅和充分的语言交流，有利于维
护和发展夫妻感情，减少和避免误会。

（孩子篇）
接纳自己以及不完美的父母

王尔德说过：“孩子最初爱他们的父母，等大一
些他们评判父母，然后有些时候，他们原谅父母。”
不是所有的父母都是完美的，有些人因为过去的经
历与创伤难以成为足够好的父母，这个时候孩子需
要明白不是所有的母亲都是足够好的母亲，自己的
母亲可能无法变成自己理想中的样子，满足自己的
愿望。当意识到母亲把你当做宣泄桶，对你的情绪
和人际关系造成伤害时，你可以向母亲说明，并告
诉她你希望她停止，比如你可以这样说：“妈妈，咱
们换个话题吧，我不想继续聊这个了，这个话题让
我感到很累。”一个具有同理心的母亲，会及时反思
自己行为是否过当，而对自己进行调整。

来电案例
8岁的女孩总与奶奶吵架

“近日，我在值班的时候接到了这样一位
母亲的电话……”隋莎莎老师重现热线场景：
据该母亲反映，半年来她 8 岁的女儿经常为
一些生活琐事，如饭菜不合胃口、没有按要
求帮她准备上学物品等，与前来照顾她的奶
奶 打 架 ，甚 至 为 此 离 家 出 走 ，母 亲 非 常 困
扰。据介绍，女儿从小由姥姥带大，两人关
系非常好，家庭和睦，上学期姥姥因事回老
家，换奶奶来照顾她。平日言辞间，母亲对
奶奶颇多不满，但两人不曾直接发生冲突，
母亲认同女儿对奶奶的负面评价，经常跟女
儿诉说自己与奶奶相处的陈年旧事，父亲在
家里的存在感较弱。

抽丝剥茧
负面情绪影响孩子发展健康人格

表面上看，这是一个简单的家庭矛盾：希望
得到情感支持的母亲，沉默的父亲，背负压力想
逃离的孩子，婆媳之间的不愉快由一个孩子来
做情感宣泄的出口，这是很多家庭面临的困境。

❶过多情感索取是缺乏尊重理解的关系
人与人相处久了，总会发生矛盾。当把一

些自己都无法消化的负面情感通过言语或者行
为有意无意地传输到另一个人身上，是一种常
见但是不可取的情绪处理方式，它能帮助倾诉
者缓解情绪压力，获得他人的情感支持，从而达
到另一种情感上的平衡。但是当另一个人是一
个弱小的、与母亲联结亲密、价值观还没有完全
形成的孩子时，她会更容易被负面情绪影响，这
种过度承担的沉重与痛苦，导致孩子对周围产
生怀疑和敌意，甚至逃离，对心理的健康成长留
下隐患。而家长却往往意识不到自己对孩子心
灵造成的伤害。

这是一种缺乏尊重与理解的关系，母亲与
女儿，强势的一方把弱势的一方当作情感索取
的对象，完全不顾对方是一个独立的人。如案
例中的女孩，一边是含辛茹苦养育自己的母
亲，一边是风烛残年、和自己有血缘关系的奶
奶，她内心冲突可想而知，她觉得只有远离这
个家才能获得心里的平静。女孩与奶奶大打
出手甚至离家出走的行为，既是母亲对奶奶态
度的映照，是内心冲突无法自抑的表露、是保
护母亲的具体表现，更是对母亲言行强制灌输
的反抗。

❷夫妻关系是所有家庭关系中的核心
系统式家庭治疗认为夫妻关系是所有家

庭关系中的核心，健康充满活力的夫妻关系是
夫妻之间互相分享彼此支持。当一个家庭中
夫妻关系出现问题会增加亲子关系出现问题
的几率。在案例中，丈夫在家庭中的存在感比
较弱，这意味着当妻子遇到困难和压力需要
支持时丈夫不能及时提供有力的情感支持，
妻子又没有意识到向朋友、亲戚等成年人寻
求帮助支持，而是将女儿作为自己的宣泄情
绪对象，女儿出于对母亲的忠诚，本能地同情
母亲的境遇，想帮助母亲，便与母亲统一战线
形成联盟，一起“对付”奶奶。此外，案例中，
丈夫和父亲的角色缺失，家庭中的孩子出于
对父母的忠诚就自动补位，代替父亲履行丈
夫的角色，在情感上给母亲提供支持，这样一
来就导致女儿无法发展出独立的自我，没有
独立的自我，女儿就无法处理好来自母亲的
情绪宣泄。
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