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来自新疆的大二学生
小阿的姥爷去世了遥 小阿
向辅导员请假遥 辅导员本
着对学生负责的态度袁征
求了学生母亲的意见遥 其
母亲不同意小阿请假回
家袁 理由是从北京到新疆
路途遥远袁 还有小阿即将
参加大学英语四级考试袁
怕耽误孩子复习遥 据了解袁
该学生从小是姥爷带大
的袁 与姥爷有深厚的感
情遥 小阿因没有回家送别
姥爷袁导致之后的日子里
精神恍惚 袁 上课心不在
焉袁与恋爱中的男朋友关
系紧张袁英语四级考试不
顺利袁 人也消瘦了很多遥
辅导员将其介绍给了心
理咨询老师遥 造成小阿现
状的原因很简单袁是她对
姥爷离世无法亲自送最
后一程的遗憾和悲痛袁这
些情绪积聚内心而无法
表达出来造成的遥 这些情
绪和心境若不能得到及
时疏导袁可能导致心理问
题甚至疾病遥

这样的案例并不罕见遥
父母和老师怎样处理才是
恰当的呢钥

父母要学会尊重孩子
的主体地位袁摒弃野永远是
个孩子冶和野长不大的孩子冶
的观念袁学会平等地与孩子
对话遥不要以家长的身份或
以野这都是为了你好冶的理
由剥夺孩子的选择权遥为了

孩子好袁就要给孩子选择的
权利并引导孩子在选择过
程中学会承担相应的责任遥
成长是一个犯错纠错的过
程袁父母要有包容的心态和
作风遥若不尊重孩子的选择
权袁 结果常常会事与愿违遥
在这个案例中袁母亲担心孩
子路途辛苦袁但孩子并不领
母亲的心疼之情曰母亲担心
影响孩子学业袁但母亲的选
择恰恰影响了孩子的考试
发挥遥

作为老师袁要坚持野立
德树人冶为根本任务袁要有
自己专业尧独立的意见遥 学
校是育人的地方袁 立德树
人袁德育为先遥 学生对亲情
的眷恋和对亲人的感恩袁是
十分宝贵的品质袁是值得充
分肯定和尊重的遥在重要亲
人离世时袁若学生表现出麻
木或不在乎袁才是值得老师
警惕的遥老师有专业的知识
背景作支撑袁在一定程度上
熟知教育规律并懂得如何
与家长和社会合力育人遥在
此情况下袁老师要征求家长
的意见袁但不能唯家长的意
见是从袁要站在专业的角度
上尧站在育人的角度上给家
长提出合理意见和建议袁同
时纠正家长不正确的认识
和选择遥

尊重学生的主体地位袁
在乎学生的内心感受袁在乎
学生的情感表达遥父母和老
师对此都有责任遥

缓解自我焦虑

传递积极情绪
北京市第七中学教师 曾于秦

小博爸爸最近很不
安遥 他在高三开学前就学
习了很多高三家长 野秘
籍冶袁生怕哪一点做不好影
响了孩子学习袁 但效果不
尽如人意遥 他听说鸡汤有
助于孩子保持体能袁 便每
天给孩子炖鸡汤袁 结果孩

子非但不领情袁 还生气地
让他少操心遥 他听说父母
应该多倾听孩子袁 便经常
找孩子聊天袁 聊着聊着就
忍不住唠叨 野学不好就考
不上大学袁 考不上大学就
找不到工作袁 没有工作人
生就完了遥 冶之后孩子不愿

和他多说话遥他听说高三复
习需要劳逸结合袁便允许孩
子看半小时电视遥他则在孩
子身边计时遥结果孩子看了
几分钟就回了房间噎噎爸
爸很苦恼袁认为再这样下去
可能会对孩子的学习产生
不可挽回的影响遥

案例

小博爸爸经历的是一
种典型的焦虑状态遥焦虑根
源是野糟糕至极冶的不合理
信念遥 理性情绪疗法认为袁
引起人们情绪困扰的不是
外界发生的事件袁而是人对
事件的态度尧看法尧评价等
认知内容袁 也就是 ABC理
论遥 在 ABC理论中袁A指诱
发事件曰B指人在遇到诱发
事件之后相应而生的信念袁
即对这一事件的看法尧解释
和评价曰C指该事件中人的

情绪及行为结果遥该理论认
为袁A只是导致人产生 C的
间接原因 袁B 才是直接原
因遥 根据这个理论袁可以重
新认识和评估小博爸爸的
状态院孩子进入高三备考是
诱发事件渊A冤袁这个事件本
身是一个中性事件袁不会直
接引发父母的特定情绪遥但
小博爸爸对 A 的看法和解
释渊B冤是野我一旦做错了一
点小事就会导致孩子高考
失利袁进而导致孩子没有未

来冶遥 这种极端夸大负面结
果的信念和评价诱发了他
焦虑尧不安尧惶恐的情绪袁以
及小心翼翼尧畏畏缩缩的行
为渊C冤遥 而爸爸的这种情绪
状态和行为方式被孩子接
收后袁也产生了焦虑尧愤怒尧
委屈等情绪袁导致亲子关系
紧张袁大家不欢而散遥

小博爸爸的不合理信
念来自哪里呢钥 源自爸爸
对自己尧 对孩子的不相信
和忧虑遥 爸爸不相信孩子

能依靠自己的能力应对高
考袁 必须要给他更多 野帮
助冶袁 于是有了身体上的
野关照冶尧心理上的野抚慰冶尧
行为上的野监督冶袁仿佛没
有了外部控制袁 孩子就会
彻底失控袁最终失败遥 爸爸
也不相信自己是一个足够
好的爸爸袁 总认为自己做
得不够尧不到位袁于是提前
学习和准备袁 尽可能做得
更多袁结果过犹不及袁反而
给孩子增加了更大压力遥

支招

重视学生的情感表达
北京化工大学文法学院党委副书记 李富家

父母准确捕捉焦虑情
绪后袁可尝试整理引发这种
情绪的事件袁并分析事件和
情绪间的关键点院不合理信
念遥 不合理信念主要有 3
种院绝对化要求袁是指个体
以自己的意愿为出发点袁认
为某一事物必定会发生或

不会发生袁当某些事物与信
念相悖时袁就会感到难以接
受和适应遥例如有父母认为
孩子高三必须要成绩好袁当
孩子没考好就会陷入焦虑
和愤怒情绪中遥 过分概括
化袁是一种以偏概全的不合
理思维方式袁是个体对自己

或别人不合理的评价遥其典
型特征是以某一件或某几
件事评价自身或他人的整
体价值遥例如孩子一次考试
失利就认为太差劲了袁不是
学习的料遥 糟糕至极袁是一
种把事物的后果想象尧推论
到非常可怕尧非常糟糕甚至

是灾难结果的非理性结果遥
例如小博爸爸认为自己现
在做错事会导致孩子没有
未来遥当把这些不合理信念
整理并记录下来时袁就能意
识到自己被这些信念影响
了情绪袁便起到了缓解焦虑
的作用遥

寻找不合理信念

找到不合理信念后 袁
可把它们当作辩论对手袁
用挑战性和质疑性的提
问与它们辩论袁以此在认
知层面松动不合理信念袁
进而用更为适合当下情

景的合理信念替代不合
理信念遥 例如袁小博爸爸
可以和不合理信念进行
辩论 院 野我现在做错事最
糟糕的结果是什么钥孩子
高考失利 遥 冶 野孩子高考

失利会是世界末日吗 钥
孩子会活不下去吗 钥 不
会 袁 孩子还可以复读或
出国留学遥 冶当然这只是
简单的示范 袁 和不合理
信念辩论是一个艰难且

漫长的过程 遥 不合理信
念十分顽固 袁 或自身论
据不足等情况都是正常
的 遥 只要坚持觉察和辩
论 袁 就可以对缓解焦虑
情绪有所帮助 遥

和不合理信念辩论

分析

高三生家长在书店帮孩子选购学校推荐的课外
阅读书籍遥 本报记者 刘式歌 摄

父母要提升对自我
的关注和敏感度 袁 能比
较快速 尧 准确地识别情
绪感受 遥 识别是改善的
第一步 遥 它让个体看到
问题袁进而尝试改变遥 识

别自己的情绪并不是一
件容易的事情 遥 有时父
母能清晰觉察到自己的
感受 袁 如孩子没考好会
愤怒 曰 但有时只能模糊
地 感 受 到 自 己 很 不 舒

服 袁 却无法具体说出是
什么感受 袁 也就无法有
针对性地对情绪进行调
整和管理遥 所以袁父母要
经常整理自己的感受 袁
分辨正在经历的情绪 遥

例如 袁通过深呼吸或者 1
分钟冥想等方法让自己
静下来 遥 当连接到自己
的感受后 袁 尝试用情绪
词对感受进行命名 袁以
加深对情绪的感知遥

识别焦虑情绪


