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内　容　提　要

在孩子的成长过程中，妈妈对于孩子的影响是很大的，

这是因为大多数妈妈都承担着家庭教育的重任，也更多地陪伴

孩子。为了让孩子健康快乐地成长，妈妈应该控制好自身的情

绪，尽量给予孩子积极的正能量，从而对孩子的人生起到推动

的作用。

本书从心理学角度出发，阐述了妈妈的负面情绪给孩子带

来的不利影响，也列举了亲子互动过程中妈妈无意间的很多行

为给孩子带来的消极作用，从而告诉妈妈如何做才能控制好情

绪，并给予孩子良好的教育和引导。
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作为妈妈，你可曾还记得在得知小生命开始孕

育的那一刹那极度兴奋和欣喜的心情？作为妈妈，你

可曾还记得在孕期吐得七荤八素又总是忍不住担心孩

子缺胳膊少腿的焦虑？作为妈妈，你可曾还记得看着

孩子被头痛脑热折磨时内心的不安和各种坏的结果一

起涌上心头的恐惧紧张？作为妈妈，你可曾还记得牵

着孩子的小手把孩子送入学校成为一年级小豆包的如

释重负和满怀期冀……作为妈妈，你有太多的百感交

集，你也曾无数次告诉自己“我只希望孩子……”然

而，随着孩子不断地成长，作为妈妈，你却感到困

惑，你既想给孩子和谐民主的家庭氛围，又想让孩子

在诸多的同龄人之中脱颖而出，尤其是你还要应付接

踵而至的各种竞争，作为孩子的领跑人，带着孩子一

路去拼搏和奋斗：幼升小，小升初，中考，高考，考

研……人生似乎就是在一场场考试，人人都是如此度

过，我们也根本没有办法拒绝。

在日益繁重的家庭生活中，在越来越难的家庭教

育中，曾经温柔似水、小鸟依人的女孩不见了，取而

代之的是一个不折不扣的女超人，在抚育孩子成长的

过程中，妈妈也从女神变成了地地道道的女汉子，从

柔声细气变成河东狮吼。妈妈自己都觉得不好意思，
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也觉得有些愧对丈夫，毕竟人家当初迎娶的是一个娇

妻，不是一个悍妻啊！然而，理想总是丰满的，现实却

是骨感的，妈妈为了适应残酷的现实，也只好舍弃温柔

娇俏。然而，既便如此，妈妈也不能忘却初心，更不要

以持续的坏情绪给孩子的成长带来深深的伤害。

有人说，妈妈是孩子最好的老师，也是孩子的

第一任老师，这句话非常有道理。新生命从呱呱坠地

开始，就接受妈妈无微不至地照顾，接受妈妈的教育

和引导，更受到妈妈潜移默化的影响。从这个角度而

言，孩子又变成了妈妈的镜子，折射出妈妈在教育方

面给孩子带来的深远影响。

妈妈的情绪，决定了孩子的未来。情绪稳定的妈

妈，才能养育出性格平和的孩子；当妈妈情绪失控，

常常陷入歇斯底里之中，孩子也会因此而走向性格的

极端，在情不自禁的状态下与这个世界对抗。

不可否认的是，随着时代的发展，随着社会的

进步，孩子的心思也变得复杂，他们要求得到妈妈的

尊重和平等对待，他们希望参与家庭事务，成为真正

的小主人，他们不愿意再被妈妈喝令而想要自己做

主……孩子自我意识越来越强，使妈妈在管教和引导

他们的过程中也面临更多的难题急需解决。在这种情

况下，妈妈一定要与时俱进，只有改变自己的思想，

促使自己进步，才能跟得上孩子成长的脚步，也才能
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在新的家庭教育观念的影响下，与孩子一起进步，共

同成长。

毋庸置疑，每一位妈妈都非常爱自己的孩子，甚

至可以为了孩子而付出自己的生命，但是未必每一位

妈妈都知道如何以正确的方式更好地爱孩子。她们一

边溺爱孩子，一边在情绪崩溃的时候如同怪兽一样对

孩子面目狰狞；一边无条件支持孩子，一边又在无形

之中给孩子的成长设置各种障碍；一边认可孩子，一

边又以残酷的冷嘲热讽否定孩子、批评孩子，而置孩

子的自尊于不顾，严重伤害孩子的心灵。不得不说，

很多事情都是以矛盾对立的方式呈现出来的，如何平

衡妈妈的爱与孩子的健康成长之间的关系，是每个妈

妈急需解决的难题。

作为妈妈，不但要关注自身的情绪，也要更加关注

孩子的心理健康和情绪状态。要记住，妈妈对于孩子的

责任和义务，绝不只是为孩子提供吃喝拉撒、衣食住行

的便利条件，而要更加积极主动地帮助孩子成长，给予

孩子精神、情感等各个方面的全力支持和帮助。

好妈妈，要从拥有好情绪做起！

编者著

2019年1月
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有研究机构通过调查发现，如今大多数妈妈对孩子的主要

教育方式之一就是吼叫。难道真的是因为孩子不听话，妈妈才

会变得歇斯底里吗？与其说是孩子导致妈妈产生愤怒，不如说

愤怒始终隐藏在妈妈心底，一旦遇到合适的诱因就会马上探头

探脑，对身边的人发挥威力。常言道，有理不在声高，实际上

妈妈教育孩子也是同样的道理。细心的妈妈会发现，随着妈妈

吼叫的次数越来越多，孩子的脾气也会越来越坏，不得不说这

是妈妈吼叫教育法的副作用之一。

妈妈的好情绪，孩子的好性格

第 1 章
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你的吼叫，真的是因为孩子吗

不知道从何时起，有的妈妈不再是温柔贤惠的代名词，而成为吼叫的

代名词。也许是因为她们都承担着照顾家庭、教育孩子的重任，所以河东

狮吼的情况在很多家庭里都时常发生，妈妈也变成“母老虎”的同义词。

在家庭生活中，妈妈为何总是像不定时炸弹一样，随时都有可能爆炸呢？

不但孩子有这样的困惑，就连和妈妈经历甜蜜恋爱、感受过妈妈小鸟依人

的爸爸，也有同样的困惑。的确，自从结婚生子之后，那个原本柔弱的女

孩不见了，取而代之是一个形同超人的女汉子，是一个什么都能做的、骂

人也拉得下脸的女金刚。实际上，妈妈的怒气并非完全来自孩子，因而很

多妈妈说自己是因为孩子气人才吼叫，也是委屈孩子了。

在传统家庭中，遵循着男主外、女主内的原则，往往是爸爸负责在外

面挣钱养家，而妈妈则负责留在家里相夫教子、照顾家庭。然而，随着时

代的发展和进步，女人也能顶起半边天。渐渐地，女人不仅要承担家务，

还要走上社会，承担起繁重的工作任务。为此，妈妈的生存压力陡然增

大，每天在忙忙碌碌、拼尽全力工作之余，回到家里还要继续扮演超人的

角色，从而继续与天斗，与地斗，与孩子斗。对于这样的现状，很多妈妈

都没有准确的认知，她们始终觉得孩子是她们愤怒的导火索，也心安理得

地让愤怒横亘在自己与孩子之间，导致亲子关系紧张，亲子感情疏远。

从心理学的角度来说，愤怒的妈妈实际上是陷入一个情绪怪圈，她们

因为对孩子的错误行为而生气，又因为生气对孩子大吼大叫，这也间接导
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致孩子的行为更加异常，从而使得妈妈的情绪更加歇斯底里，完全失控。

在这个怪圈中，妈妈与孩子都是受害者，哪怕是调皮捣蛋的孩子也是非常

无辜的。因为孩子原本就处于活泼好动的年纪，根本无法长久保持安静，

这也是孩子在成长过程中必然经历的阶段。

有很多妈妈，还会把自己在工作上面临的困境以及由此引起的糟糕情

绪，发泄到孩子身上。很多妈妈都抱怨孩子不理解妈妈的爱，殊不知，妈

妈也根本无法体会孩子对于妈妈完全的信任和依赖。可以说，这个世界上

孩子最依赖的人就是妈妈。有的时候，哪怕被妈妈当成出气筒，孩子对妈

妈依然不离不弃。在无缘无故遭到妈妈训斥之后，他们会一个人乖乖地躲

到一边玩耍，而等到妈妈的愤怒烟消云散，他们马上不计前嫌，再次依偎

在妈妈怀里，信任妈妈，与妈妈亲密无间。等到怒气消失，作为妈妈，不

妨回想一下自己在愤怒时的表现，扪心自问：孩子做错什么了，被我这样

的呵斥和迁怒？也许孩子什么都没有做错，或者即使真的犯了错误，也是

本性使然，而不是他们故意为之。

很多妈妈都存在一个误区，即把生活中的所有事情分成两类，一类是

可以与孩子共享的事情，一类是要把孩子排除在外、独自面对的事情。妈

妈们不知道，孩子可从来不这么想，很多年幼的孩子浑然无我，甚至觉得

自己与妈妈天生就是一体的。也可以说，妈妈对孩子是心怀隔阂的，孩子

对妈妈却是亲密无间的。从这个角度进行分析，让妈妈愤怒的并不是孩子

的行为本身，而是妈妈把自己的位置摆放得过高，总是居高临下地俯视孩

子，这才用自己的所谓威严拷问孩子，或者把孩子拒之门外。事实上，不

合时宜地对孩子发泄愤怒，对于解决问题根本没有任何好处，反而还会影

响孩子的情绪，导致孩子变得郁郁寡欢。明智的妈妈会努力控制自己的情
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绪，不对最爱的孩子做这种损人不利己的事情。当愤怒来袭，哪怕孩子没

有眼力见儿地上前打扰妈妈，表示对妈妈“多余”的关心，妈妈也要欣然

接受，并且真心地感谢孩子。

凡事有因才有果，有始才有终。当陷入情绪的怪圈，妈妈一定不要随

随便便就迁怒于孩子，更不要让自己陷入情绪怪圈无法自拔，而是要努力

地找到愤怒的根源，从而有的放矢地从根本上解决问题。否则，就会无形

中误伤孩子，等到后悔时，却已经为时晚矣。

爱自己的妈妈，才能爱好孩子

在中国的现状中，很多妈妈都把自己扮演成家庭里的牺牲者，她们为

了支持丈夫发展事业，主动辞职在家照顾家庭，成为丈夫背后的伟大女人；

她们为了提升孩子的学习，几乎每天24小时都在陪伴着孩子，哪怕孩子正在

专心致志地写作业，她们也丝毫不感到厌烦地陪伴在身边，从而给予孩子更

好的照顾……等到丈夫事业有成，等到孩子终于可以不用妈妈专职照顾，妈

妈却从一个光鲜亮丽的职业女性，变成了蓬头垢面的家庭妇女。这个时候，

妈妈从骄傲自豪，看到自己与这个社会的差距，因而变得怨声载道，整日只

会唠叨不休地说自己为这个家付出了多少，为孩子付出了多少。不得不说，

这是一个悲剧，因为妈妈前半生完全迷失自己的人生，在最好的青春年华都

在为他人而活。在后半生里，如果妈妈能够幡然醒悟，及时改正自己的人生

方向，努力提升和完善自己，让自己再次成为出得厅堂、入得厨房的优秀女

性，人生的轨迹也许还可以改变。但是如果妈妈此后一直生活在抱怨之中，
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则只会导致人生没落，再也没有崛起的可能。

网络上有一篇文章很扎心，大概意思是说5岁的孩子对妈妈说“妈

妈，我的同学都说你很丑”。看起来，是孩子在嫌弃妈妈，实际上却告诉

我们，再小的孩子也是有审美观的。作为妈妈，应该成为孩子的骄傲，不

仅内心美丽，外表也要高雅，这样才能得到孩子的认可，成为孩子心目中

无法取代的偶像。接下来，我们必须说起那个老生常谈的话题：女人要爱

自己。作为一个女人，也作为一个妈妈，唯有爱自己，才能爱好孩子。否

则，哪怕把家庭照顾得再好，自己出门见人的时候却总是蓬头垢面，就不

算是成功的。

还有些妈妈会把自己在孩子面前塑造成很惨的样子，觉得自己这辈子

没混好，就要把所有的希望都寄托在孩子身上。“你可要好好学习，否则

长大了就会和妈妈一样，没有好工作，再嫁给你爸爸这样一个窝囊废，一

辈子都完了。”这样的话，是不是似曾耳熟，原本妈妈是想通过这样的话

激励孩子不断地努力上进，也让孩子的人生充满进取性，殊不知，却导致

孩子无形中把爸爸妈妈都看低了。每个人都需要一个偶像，这个偶像是他

们人生的标杆。孩子也是如此，在没有走入社会结识更多的人之前，孩子

以父母作为人生的标杆。可想而知，当妈妈这么评价自己和爸爸的时候，

对于孩子的负面影响有多严重。这样的妈妈，就像一个负能量团，会导致

孩子对人生失去希望。

一个真正优秀的妈妈，未必要有很高的学历，未必要有傲人的颜值，

也未必要有体面的工作，相反，她们有可能生活在社会最底层，有可能经

常过着为钱着急的生活，但是她们依然淡定从容，依然保持着做人的尊严

和做女人的优雅。也许有些妈妈会说：没有钱，怎么优雅？其实，真正的
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优雅从容和金钱还真是没有必然的联系。例如，有钱的女人买花店里动辄

几百块的鲜花回家插花，没有钱的女人可以走在路边采摘一些野花，回到

家里插在喝水的玻璃杯中，也是别样的风景；有钱的女人买昂贵的名牌时

装，没有钱的女人买不起名牌时装，却可以把自己打扮得干净利索，即使

穿着朴素的衣服，也不染尘埃……从本质上而言，高雅从容，爱自己，是

一种生活的态度，而不代表生活的层次。当妈妈怀着一颗从容淡泊的心，

就不会动辄对孩子大喊大叫，就不会总是疲惫地对待自己和孩子。爱自

己，是人生的必备姿态，一个人如果不爱自己，就会对自己心生厌倦，也

会使自己成为教育孩子的反面教材。

妈妈们还要注意，孩子总是与妈妈非常亲昵，无形中就把妈妈作为

自己的榜样，言行举止都向妈妈学习。所以妈妈对自己的爱，也会感染孩

子，让孩子拥有积极的人生态度。好妈妈到底要如何爱自己呢？首先，爱

自己的妈妈会正确看待自己，既不会妄自菲薄，也不会妄自尊大。其次，

爱自己的妈妈舍得在自己身上投资，而不会自己蓬头垢面，却奢望培养出

一个美丽大方的女儿。对自己的投资不仅仅在于美丽的时装，也在于能够

以知识充实自己的心灵，以坚毅支撑起人生的脊梁。再次，爱自己的妈妈

时刻保持好心情，她们知道人生苦短，也知道人生之中有太多的不如意，

但是她们不慌张，坚持进步，她们的努力也必将给孩子带来更强劲的人生

动力。有好心情的妈妈具有敏锐的生活观察力和细致入微的情绪感知力，

会耐心地与孩子互动，呵护孩子的心灵。

总而言之，爱自己的妈妈，才能爱好孩子。心中有爱的妈妈眼睛里有

光，心底有力量。因为爱自己，她们还心怀感激，渐渐地，以柔软浸润自

己的心灵，让自己远离吼叫，给予孩子充满尊重的真挚之爱。
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金无足赤，人无完人

这个世界上有很多种职业，在正式到达一个新岗位之前，职场人士总

是会进行一定的学习，或者接受简短的培训，唯独父母这个职业，对于所

有人而言都是一份崭新的职业，既没有上岗前的学习和培训，也没有任何

人可以给予我们有效的指导。哪怕是二胎家庭的父母，已经有抚养和教育

第一个孩子的经历，当第二个孩子到来的时候，他们依然会茫无头绪，这

是因为第二个孩子和第一个孩子相比，是截然不同的生命个体，对于他们

的家庭教育而言也是崭新的对象。

每一位妈妈，都在孩子呱呱坠地开始才正式升级成为妈妈。当真正把

那个柔软的小生命抱在怀里之时，她们才明白此前学习的育儿知识全面崩

溃：原来，真实的小生命和想象中的小生命如此截然不同；原来，我需要

学习的东西还有那么多那么多；原来，在这个完美的小生命面前我是这么

的不完美……的确，在这个世界上，没有任何人是完美的，每个妈妈唯有

接纳自己的不完美，才能真正在人生的道路上获得进步，也才能真正接纳

那个日渐显出不完美的小生命。

众所周知，金无足赤，人无完人。然而，这个道理尽管人人都明白，

但是真正能接受不完美现实的人，却少之又少。尤其是在现实生活中，太

多的人只关注他人的不完美，从未想过自己也是不完美的，更没有质问自

己：不完美的我，有什么资格去强求别人一定要完美？因为大多数家庭里

都由妈妈承担照顾孩子的重任，所以妈妈往往对孩子更加敏感，也能够及

时觉察孩子的不完美。在每个新生命呱呱坠地的时候，妈妈往往对新生命
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