
“负面情绪具体包括悲伤、愤
怒、恐惧、焦虑、羞耻、无助、嫉妒、
厌恶等。”湛江市霞山区教师发展
中心心理教研员郭晓春指出，负
面情绪长期存在，会对人的身心
产生不良影响。

从心理层面来说，负面情绪
长期存在，会影响人的认知与行
为，如引发认知扭曲（如灾难化思
维）、自我效能感降低（习得性无
助）、破坏人际关系（攻击行为或
社交退缩）。也可能导致心理疾
病风险提高，发展为焦虑障碍、
抑郁症等，还会导致认知功能衰
退，如记忆力下降、阿尔茨海默
症风险增加，负面情绪还会影响
自我认同与社交。当人形成“自
我否定”的核心信念时，容易引
发社交隔离，从而恶性循环，加
剧负面情绪。

从生理层面来看，负面情绪
的长期存在，高皮质醇会抑制免
疫、损伤海马体、引发代谢紊乱，
如肥胖、糖尿病等；会使自主神经
失衡，增加高血压、冠心病风险；
会促炎因子释放，引起心脏病、肠

易激综合征等；导致大脑结构改
变，如杏仁核增大、前额叶皮层变
薄；还会引发胃溃疡、甲状腺功能
异常等器质性病变；长期处于负
面情绪的人成瘾行为、自伤自杀
风险都显著增高。

“但是，负面情绪是人类情感
不可或缺的部分，有重要适应性
意义。”郭晓春强调，尽管负面情
绪会影响人们的身心健康，但适
度的负面情绪是进化赋予我们的
自我保护机制，能帮助我们警觉
潜在的威胁、激发应对行动。如
焦虑作为“心理免疫系统”，提醒
威胁并推动行动，如考试前复习；
愤怒可捍卫权益、推动社会规则
维护，如抗议不公；悲伤能帮助个
体接受失去、获社会支持；恐惧能
识别危险、建立安全记忆；嫉妒可
激发进步、明确关系边界；羞耻感
约束行为、维持群体秩序。“此
外，负面情绪还是情绪平衡器、
自我认知工具及创造力催化剂，
能让正面情绪更珍贵，同时提示
我们审视自己内心的需求。”郭晓
春说。
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您有任何心理困惑都
可 以 发 往 邮 箱 ：
15820292586@126.com
留言，我们将邀请专业的心
理老师来为您答疑解惑。
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焦虑是一个常见的情绪。焦虑
情绪的出现是孩子尝试理解世界的

“心理练习”，也是孩子成长过程中
的自然反应。当孩子出现焦虑情绪
时，父母可以通过外化技术帮助孩
子缓解焦虑，把焦虑转化为孩子的
升级能量。

小学阶段的孩子正处于认知和
社会能力快速发展的阶段，但情绪调
节能力仍不成熟，容易将小事灾难
化，如“考不好就完蛋了”，也会在意
同伴评价，害怕被排斥或嘲笑。当孩
子表现出焦虑情绪时，父母可以先倾
听：“你看起来很担心，能和我聊聊
吗？”用点头或重复他的话等方式表
示理解；再帮助孩子用拟人等方式外
化焦虑情绪：“那种感受像心里住着
一只乱跳的小兔子吗？”最后父母可
以和孩子一起拆解问题，寻找方法：

“如果现在我们要安抚这个小兔子，
我们可以做些什么？”

巧用外化技术，
让焦虑变能量

练一练：

1.绘制：父母和孩子用彩笔在纸
上描绘出焦虑情绪的具体形象（引导
孩子描述：“TA 是什么颜色的？是什
么现状的？有多大？”）。

2.命名：给该形象命名（如“考试
怪”）。

3. 对话：父母引导孩子在 TA 旁
边写/画下以下问题的答案：TA 什么
时候会出现？TA 为什么出现？TA 的
出现是想告诉我们什么？

4.安抚：若想安抚TA，写/画出我
们能为TA做的事情（比如：给TA一个
拥抱，让它感受到温暖；TA 需要我制
定考试的复习计划，巩固学习内容
……）。

5.拆解并行动：父母引导孩子针
对焦虑指向的问题（如“担心考试失
败”），拆解为 3-5 个最小可行行动，
每次焦虑出现时，强制自己从清单中
选择 1 件事立即执行，用行动替代
反刍。

温馨提示：在外化的过程中，父
母注意用孩子的语言构建故事，用
尊 重 的 态 度 跟 随 孩 子 的 节 奏 ，让

“接纳焦虑”成为一场由 TA 主导的
“奇幻冒险”，而非成人主导的“矫正
训练”。

让焦虑被看见

本期答疑老师：
东莞松山湖中心小学办公室副主任、

心理老师 王子
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负面情绪长期存在，
对身心健康影响很大
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日常生活中，这
些情况是否频发：睡
觉时满脑子都是担心
的事，怎么也睡不着；
气头上忍不住说了伤
人的话，但事后又后
悔；遇到棘手的问题
总是忍不住怀疑自己
不够好……负面情绪
如同潜伏在心底的暗
流，总在不经意间漫
过理智的堤坝，搅乱
生活的平静。

有数据显示，现
代人平均每天会产生
3—5 次显著情绪波
动，而90%的人际冲
突与家庭矛盾，都源
于未被妥善处理的负
面情绪，长期压抑的
愤怒甚至会使心血管
疾病风险提升 19%，
持续的焦虑会让免疫
力下降27%。

情绪本身并非洪
水猛兽，有负面情绪，
不要选择压抑或逃
避，而应学会与负面
情绪共处，并掌握调
节的方法。本期《细
说心语》，我们将探讨
如何管理好自己的负
面情绪，做自己情绪
的主人。

主持/羊城晚报记者 何宁
本期特邀专家/郭晓春

侯瑞灵

家长提问：女儿现在读小学五年级，我发
现她最近特别容易受同学的影响，我感觉她的
好朋友喜欢PUA她，总是在否定她，比如，同
学说女儿胖了，女儿就总想着减肥。其实在我
看来，孩子快到青春期了，长胖也正常，但女儿
现在越来越不自信了，我真的很担心。在孩子
交友方面，家长到底要不要干涉？如果发现有
同学在PUA她，家长该怎么做呢？

王子：您的来信让我感受到您对女儿成长
的深切关注与担忧，非常理解您对女儿交友
问题的担心，特别是当您感到女儿的朋友可
能对她有情感操控（PUA），以否定性的言论
影响她时，女儿产生了容貌焦虑的情况，您的
担 忧 显 得 尤 为 必 要 和 及 时 。 孩 子 小 学 五 年
级，正迈入青春期的门槛，这个阶段的孩子就
像小树苗，既渴望阳光雨露，又容易被狂风暴
雨折弯枝丫。

那么，孩子交友家长到底要不要干涉呢？
如果发现同学的 PUA 在影响她，家长该怎么做
呢？下面，我将结合您的具体情况，提供一些
细致而专业的建议供您参考，旨在帮助您守护
好孩子的社交天空，助力其健康成长。

用智慧与爱，巧妙介入孩子的社交

五年级的孩子正处于对世界充满好奇、自
我意识逐渐增强的阶段，他们在交友过程中容
易受到外界的影响。作为家长，应成为孩子的
引路人，适时给予引导，而非简单强制的干涉
者。建议您不妨试着和孩子建立平等、开放的
关系，营造像朋友一样聊天的氛围，与孩子探讨
和分享对友谊的理解，引导她认识到真正的友
谊应建立在相互尊重、理解和支持的基础上。

具体做法上，您可以在轻松的时刻，如晚
餐后散步时，与孩子聊聊她的朋友，倾听她对
朋友的感受。当孩子表达出朋友的负面评价
带给她的困扰时，先给予她情感上的支持与安
抚，让她知道您理解并接纳她的感受。随后，
您可以慢慢引导她思考，朋友对她这样的评价
是否合理，是否真正反映了她的价值，我们该
如何分辨。

筑牢自信堡垒，抵御外界风浪

孩子在成长的旅途中，难免会遇到如同学
说她胖这样的负面评价，这些就像路上的小石
子，稍不留神，就可能让孩子踉跄。家长要帮
孩子筑牢自信堡垒，培育积极心态与成长力
量，让她学会从内心认可自己，抵御外界的负
面评价。

首先，通过日常的肯定和鼓励，让孩子感
受到自己的价值。比如，每天早上出门前，可
以与孩子一起对着镜子微笑，告诉她有多特
别、多美好。晚上，再与她回顾一天生活中的
亮点，肯定她的努力和进步。

其次，鼓励孩子发展自己的兴趣爱好，做
能让她发现自身优势的事情，让她在自己擅长
的领域里找到成就感和自信心。当孩子取得
进步时，及时给予她正面的反馈和鼓励，让她
感受到成功的喜悦。

培养积极心态，面对身体变化

青春期是孩子身体快速发育的时期，面对
身体的变化，孩子容易产生焦虑和不安。培养
孩子积极的心态，跟孩子一起面对变化。您可
以找一个轻松的时刻，比如一起泡脚的时候，
对孩子说：“宝贝，你知道吗？青春期就像一场
奇妙的旅行，每个人的身体都会发生变化，这
些都是正常的。妈妈青春期时也长胖过，后来
自己就瘦下来了。你所拥有的是这个年龄阶
段特有的健康模样，妈妈觉得你非常美。去爱
当下的自己，这是最美的样子。”

家长要鼓励孩子拓展社交圈，在社团活
动、校外活动中结识更多的朋友。教孩子学会
和同学沟通，大方表达自己的感受。当孩子又
跟您提到同学说她胖很烦时，您可以握住她的
手，鼓励她说：“宝贝，你可以很平静地告诉朋
友‘我不喜欢你这样说我，这让我心里很不舒
服，以后不要这样说了，好吗’你可以用清晰、
平和的声音，勇敢地表达自己的感受。”同时，
鼓励孩子保持健康的生活方式，如合理饮食、
适量运动等，让她以最佳的状态迎接青春期的
挑战。

家校共育，为孩子撑起保护伞

面对孩子交友过程中的问题，家校共育显
得尤为重要。您可以及时与孩子的班主任沟
通，反映孩子的情况，请老师在学校多留意孩
子的情绪变化和行为表现。同时，也可以联系
学校的心理老师，为孩子提供专业的心理辅导
和支持。

学校会通过组织团队合作的活动、开展心
理健康教育课程等方式，帮助孩子学会人际交
往的技巧，增强她的心理韧性。而家长则可以
在家中继续给予孩子情感上的支持和引导，让
她感受到家庭的温暖和力量。

总之，孩子就像含苞待放的花儿，成长路
上总会遇到风雨，面对孩子交友及受到负面评
价影响的问题，家长需要保持冷静和理智，以
智慧和爱为孩子保驾护航。相信在您的悉心
关怀和正确引导下，孩子定能跨越种种挑战，
绽放出更加自信、灿烂的笑容。
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“负面情绪来袭，我们往往
本能地想要对抗、逃避或是压
抑，但这并不能帮助我们解决
问题，反而会消耗巨大的能量，
让情绪更强烈、更持久，给我们
带来更大的隐患。”东莞市万江
中学专职心理教师侯瑞灵表
示，我们可以从以下几个方面
正视自己的情绪。

首先，接纳自己的情绪。要
告诉自己：“此刻有这种感觉，
是正常的，作为一个普通人，我
们每个人都会有各种各样的情
绪。”接着，情绪并无好坏之分，
负面情绪本身也不是错误，而
是人类进化而来的重要信号系
统，对我们来说有重要意义。
比如，“害怕”帮我们规避危险，

“伤心”释放需要安慰和支持的
信号，“生气”提醒我们保护自
己，“焦虑”可以让我们更好地

做准备。
其次，允许自己体验这些情

绪，并和它们和平地待一会儿，
而不是立刻否定（“我不应该这
么生气！”）、压抑（“憋回去，不
能哭！”）或批判自己（“我真脆
弱/没 用 ！”）。可以在心里告
诉自己：“好吧，你（焦 虑/愤
怒/悲 伤）来了，我知道，我允
许你存在，你可以先在这里待
一会儿。”

再次，每一份情绪背后都
隐藏着未被满足的需求。比
如，“愤怒”可能是渴望被尊重/
公平，“焦虑”可能是渴望安全/
掌控感；“悲伤”也许是渴望情
感联结/价值认可。当我们能够
真正地“接纳”“允许”并“理解”
负面情绪的存在、把它当成一
个信使的时候，我们就已经在
正视它，从而削弱它的破坏力。

到底该如何调节好自己的
负面情绪，让其不伤人伤己呢？

侯瑞灵指出，当负面情绪
如潮水般涌来时，我们都想要
摆脱痛苦、恢复平静。可以运
用“四步法”帮助我们有效调节
情绪，维系和谐关系。

第一，觉察自我情绪。“我
到底怎么了？是什么让我有这
么大的一个反应？我现在具体
是怎样的情绪和感受？这背后
是否有更深层的核心感受？比
如被误解的“委屈”、害怕失去

的“恐惧”？我的言语和行为能
受控吗？此刻，我内心最真实
的需求是什么？”通过觉察自
我，搞明白自己到底怎么了。

第二，清晰表达情绪。通
过“TA做了/没做什么+我的感
受+我的需求+我希望TA具体
怎么做”的方式来说出自己的
感受，让对方更明白、理解自
己。同时避免“情绪化表达”，
比如摔东西、摔门、吼叫、打人、
冷战、讽刺、攻击……

第三，合理照料情绪。可

以思考，能为自己做些什么来
舒缓当下的感受和情绪？一些
温和的、滋养的、安全的方式，
如深呼吸、运动、享受美食、香
薰、洗个热水澡等，都可以有效
地帮助我们给情绪降温，让情
绪自然流动起来。只要不伤害
他人、不伤害关系，又能让自己
当下感到舒适一些的方式都可
以进行尝试。

第四，及时抽离现场。当
发现自己的情绪将要失控，可
能出现过激的言行或环境过

于高压/危险时，要果断地、策
略性地及时撤离，并明确告知
对方你需要暂停：“我现在情
绪 有 点 激 动/我 需 要 冷 静 一
下，我们明天/半小时后，再谈
这个问题吧！”避免没有交代，
赌气离开。

调节情绪不仅是情绪来临
时的紧急处理，也离不开日常
生活中的反复觉察和练习。允
许自己在情绪调节的过程中有
反复，每一次尝试都是进步，都
值得被肯定。

发现孩子被同学PUA了，
家长该怎么办？

调节好自己的负面情绪，让其不伤人，也不伤己

接纳、允许、理解负面情绪，
不是立刻否定、压抑或批判自己
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