
2 为什么会习惯性发脾气？

发脾气的背后，往往是因为“脆
弱”。换句话说，发脾气的人，是有自己
的诉求的，脾气发在孩子身上，就是希望
孩子配合自己的诉求。对此，魏军萍解
释说：“很多爱发脾气的家长，是想让孩
子听话，结果孩子不配合，这时候的发脾
气就是‘期待落空’‘些许羞耻’，于是‘怒
火中烧’。在他们看来，发脾气虽然是无
助的表现，但也是他们认为最快的处理
方法。如果问题最后没有因为发脾气而
解决，就会升级为满心委屈，最后归于

‘自责’。”
偶尔发脾气，并没有什么，因为愤怒

本身就是情绪的一种，利用好愤怒，有时
候也会解决很多生活中的问题，但如果

“习惯性发脾气”，就需要注意了。“你有
可能在复刻，或者说，是在‘传承’父母的
行为方式。”魏军萍介绍说，这其实是一
种社会学现象——“代际传递”。

代际传递指父母的能力、观念、行为
等传递给子女的现象。代际传递非常常
见，几乎发生在每个人身上。很多时候，
因为习惯，我们并不能精准觉察这一点，
于是，相同的观念、做法会一代一代地传
承下去。

“需要强调的是，代际传递其实是一
个中性词，既有积极的方面，也有不好的
方面。这个概念的提出，就是希望我们
能觉察出来，用以调整自己的行为。好
的继续传承，不好的可以尽量规避。”魏
军萍说，同样，如果孩子爱发脾气，别着
急指责孩子，先看看家庭中，是否有爱发
脾气的大人。“每个人都是过去经验的总
和，你对待孩子的方式和态度，也会形成
孩子的生命经验和认知模式，塑造孩子
的大脑和人生。”

一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。

心理热线：15595169923（微信同号）

自己

11心理
2024年5月21日 星期二值班主任·陈玲 编辑·刘文静 版式·蔡廷 校对·金鑫Q健康

相信有很多父母都会有类

似的心路历程——“你说我为

什么要发脾气呢？明明他还

小，有些事就是做不到。”“吼完

孩子我就后悔了，事情其实没

多大，不值当发火啊！”“我也不

想发火，但说着说着，火就冒上

头了。”“可能是我自己能力不

行吧，孩子也说我，只会发脾

气。”如果你也被类似这样的经

历和情绪困扰着，不如先来一

起认识一下什么是“发脾气”。

或许了解之后，你会找到不对

孩子发脾气的办法。
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牢记“三不要”原则

1.不要翻旧账，因为翻旧账，就像
揭伤疤。

2.不要侮辱，不要攻击。辱骂性
的字眼，就像一根根毒箭，虽不攻身，
但扎心。

3.不要当众责骂。家长给孩子留
足面子，孩子才能学会自尊自爱。

习惯性对孩子发脾气
情绪的背后隐藏着什么？

在矛盾中，谁都可能发脾气

“在平时的咨询者中，我们发现，有
很多家长在教育孩子的问题上会控制不
住自己的情绪，一些家长会反思自己的
言行，这期间伴随的情绪，有自责，也有
委屈和迷茫。在我看来，能觉察到不妥
并想要改变的父母是挺好的，能挣扎的
人才有可能找到突破口。所以，家长们
不必过于自我苛责。”国家二级心理咨询
师魏军萍说，想要化解这个困惑，有一个
案例分享给大家。

乐乐今年9岁，上小学四年级，家中
有一个刚上幼儿园的弟弟。二孩家庭纷
争多，姐弟俩总是相爱相杀。乐乐对于
自己的东西，一直守得很紧。只要不经
过自己的允许，弟弟随便动了，乐乐会马
上暴跳如雷，如果知道是奶奶允许弟弟
动的，也会向奶奶发脾气。如果奶奶说

“你当姐姐的，应该把东西给弟弟玩一会
儿”类似的话，乐乐就立刻“爆炸”，哭喊
着，甚至“说脏话”。

于是，新一轮的战争开始了，奶奶会
马上给乐乐妈妈打电话，“把你女儿领
走！以后再别来我家！”乐乐的哭声、弟
弟的哭声、奶奶的怒吼声乱作一团，“这
时候，压力传导到了乐乐的妈妈。”魏军
萍笑着说，“这是一个真实发生的家庭矛
盾现场，相信在很多人家中都出现过，尤
其是二孩家庭中，老大和老二的矛盾，永
远处理不完。如果你是乐乐的妈妈，你
会怎么处理呢？”

“有的妈妈会直接崩溃，把怒气发在
‘矛盾中心人物’乐乐身上，如果不是乐
乐‘不懂事’，怎么会惹出后面这么多
事。也许还有妈妈会怪奶奶，不会处理
孩子之间的矛盾。”魏军萍说，在这个案
例中，能看到很多人在发脾气，但也能看
到，发脾气似乎并没有什么用，反而只能
激化矛盾。“所以我们需要先认识一下什
么是发脾气，然后我们再回过头看看乐
乐妈妈是如何处理这件事情的。”

发脾气隐藏着期望和需求

“每一种愤怒的背后，都隐藏着
我们的期望和需求，表达愤怒，就是
充分地将这些期望和需求表达出
来。”魏军萍说，回到乐乐的事情上，
乐乐的愤怒，就是想要表达自己的

“物权”，我的东西，需要经过我的允
许才可以动；奶奶的愤怒，是想表达
我需要人理解我的辛苦。

“在这个案例中，乐乐妈妈做得
很好，她并没有带着情绪再去训孩
子，而是在回到家后，第一时间处理
每个人的情绪。当乐乐听到妈妈理
解自己的感受时，当奶奶的情绪得到
了安慰时，事情就已经被化解了一大
半。”魏军萍说，越是经常发脾气的
人，其实越需要爱和理解，在他们的
人生成长经历中，缺少这部分的满
足，他们害怕不被看见、不被尊重。

“不知道大家有没有听过55387
定律。55387是一条人际沟通定律，
最早是被用于职场培训，后来才应
用到家庭教育当中。”魏军萍介绍
说，把说话沟通技巧分成不同的百
分比，55%是指一个人说话的态度、
肢体语言、面部表情和动作等；38%
是指说话的语气、口吻；7%就是说
话 的 内 容 ，即 55% + 38% + 7% =
100%。“带着情绪去教训孩子，孩子
只能听到 7%，所以不得不反复去
说，也就出现了‘为什么说了八百遍，
孩子还是不听’。”

至于有家长说，“讲道理为什么
不奏效”，魏军萍说，大多数情况下，
是因为孩子还没有足够的心智去理
解，“孩子对于事物的认知正在逐步
建立，而大人是在用自己较为成熟而
庞大的认知体系来和孩子对话，这本
身就是失败的交流。要想孩子真正
改变，是需要提高孩子的自我认识，
而不是道理。”

小 贴 士


