
高敏感：
情绪雷达的过早开启

“这些孩子往往像装了一
台24小时运转的情绪雷达。”
秦娜说，“他们不得不随时监
测父母的情绪变化，因为那直
接关系到他们的生存环境是
否安全。”她回忆起一个15岁
的来访者雯婷，这个女孩能够
精确预测母亲何时会爆发情
绪——从母亲回家时放钥匙
的声音轻重，到换拖鞋的动作
快慢，都成为她判断“今天是
否安全”的依据。

秦娜指出，这种过度发展
的敏感性是一把双刃剑。一
方面它帮助孩子规避风险，另
一方面却导致这些孩子对外
界刺激反应过度。“我曾遇到
一个成年来访者，因为同事的
无心叹息就胡思乱想，导致失
眠，反复想自己是否做错了什
么。这种敏感已经严重影响
到她的社交和工作。”秦娜说，
高敏感的孩子往往表现出异
常的警觉性，对细微的表情变
化、语气波动都能捕捉到，并
赋予过度的解读。

这种生存机制的形成有
其必然性。秦娜描述了一个
典型场景：晚餐时分，父亲因
为工作压力阴沉着脸，孩子
立刻察觉到气氛不对，小心
翼翼不敢发出声响；母亲因
为孩子打翻水杯突然暴怒，
孩子则学会通过观察父母表
情来预判可能的情绪爆发。

“在这种环境下，发展出高度
敏感不是选择，而是必须。”
秦娜总结道。
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记者王敏

在国家二级心理咨询师秦娜的办公室里，挂着一幅特别的画——一棵生长

在狂风中的小树，树干弯曲却依然向上伸展。“在父母情绪不稳定的家庭环境中

成长的孩子，就像这棵小树一样。”秦娜指出，爱发脾气、喜怒无常的父母，会在无

形中塑造出高敏感、早熟、孤僻、低配得感或习惯讨好他人的孩子。这些性格特

征不是偶然形成的，而是孩子们在情绪风暴中成长的本能反应。

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

你是爱发脾气的父母吗？

孩子在情绪风暴中的高敏感反应

早熟与孤僻：
被迫长大的童年

“许多人都夸这些孩子‘懂事’‘像
个小大人’，却不知道这种早熟背后是
巨大的情感代价。”秦娜的语气中带着
明显的痛心。她分享了一个9岁男孩
小杰的案例：父母经常因琐事争吵，小
杰学会了在父母情绪不对时主动收拾
房间、照顾妹妹，甚至调解父母矛盾。

“表面上看他是个‘小大人’，实际上他
的内心充满了不安全感，认为只有自己
表现完美才能维持家庭的平静。”

秦娜指出，这种被迫的早熟往往伴
随着深刻的孤独感。“这些孩子过早地承
担了不属于他们年龄的责任，失去了无
忧无虑玩耍的权利。他们不敢像同龄人
那样任性、犯错，因为任何‘孩子气’的行
为都可能引发父母的情绪风暴。长期下
来，这些孩子要么变得过度独立，拒绝依
赖任何人；要么陷入深深的自我怀疑，认
为自己是家庭不和谐的根源。”
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“家庭应该是孩子的安全
基地，而不是需要时刻警惕的
危险地带。”秦娜总结道，虽然
父母的情绪问题会对孩子产
生深远影响，但只要愿意改
变，就永远不晚。

低配得感与讨好：
自我怀疑和不安

“最令人心痛的是这些孩子发展出
的低配得感——他们不相信自己值得
被好好对待。”秦娜描述了一个反复出
现的场景：当这些孩子收到礼物或被表
扬时，第一反应不是高兴，而是不安和
怀疑。“他们会想‘我真的配得上这个
吗？’或者‘对方是不是有什么目的？’这
种藏于内心的不配得感会伴随他们进
入成年后影响各种关系。”

讨好行为则是另一种常见的应对
策略。秦娜分享了一个典型案例：7岁
的女孩小雨，在咨询室里画的全是“让
爸爸妈妈开心的画”。当被问到想画什
么时，她怯生生地问：“老师，你想看我
画什么？”这种习惯性取悦他人的行为，
可能源于孩子将父母情绪不稳定内化
为自己的责任——“如果我做得够好，
爸爸妈妈就不会生气了。”

“这些孩子学会了用讨好来换取暂
时的安全。”秦娜分析道，“但付出的代
价是失去了真实的自我表达。他们不
知道自己喜欢什么、想要什么，只知道
做什么能让别人不生气。长期下来，这
种模式会严重阻碍健康人格的发展，导
致成年后在职场和亲密关系中不断重
复讨好—压抑—爆发的恶性循环。”

从情绪觉察到健康互动

面对这样的家庭困
境，秦娜提出了切实可行
的改善建议，这些建议基
于她多年的咨询经验和
研究成果。

首先是父母的情绪
觉察与管理。情绪本身
没有对错，问题在于表达
方式。秦娜建议父母在
情绪激动时先按下“暂停
键”——可以深呼吸、暂
时离开现场或写下感受，
而不是直接爆发。她特
别强调：“父母要明白，孩
子不是情绪垃圾桶，工作
压力或婚姻问题不应该
转嫁给孩子。一个简单
的练习是记录情绪日志，
识别触发点并寻找更健
康的宣泄方式。”

其次，建立稳定的家
庭互动模式。秦娜建议
设 立“ 家 庭 安 全 时
间”——每天固定时段，
全家人一起做些轻松活

动，如共进晚餐、散步或
玩游戏。“这种可预测的
正面互动能逐步重建孩
子的安全感。”秦娜强调，
父母同时应该注意保持
情绪表达的一致性，避免
今天赞赏，明天就怒斥。

第三是修复已经造
成的伤害。“父母要有勇
气承认自己的错误，真诚
地向孩子道歉。”她分享
了一个有效方法：父母可
以和孩子一起制定“情绪
安全协议”，比如约定当
任何一方情绪激动时，可
以出示“红牌”要求暂停，
等平静后再沟通。对于
已经形成讨好模式的孩
子，父母要有意识地鼓励
他们表达真实想法，即便
是与父母期望不符。还

“可以从简单的问题开
始，如‘你今天想吃什
么？’或‘周末你想怎么安
排？’”。
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