
16 童心童理    精神科医生刘涵倪

你无需大声说话，
因为你值得被听见
有些孩子看见的是大人的怒吼，听见的是不断的责骂，于是他们慢慢

相信：只有够大声，别人才会听见自己；只有先攻击，才不会被攻

击……

诊室里来了一个十四岁的男孩。他长得很好看，

皮肤晒得黝黑，笑起来时，一口牙齿特别白。才坐

下没几分钟，他已经讲了好几个笑话。

他说学校里的趣事，说同学之间的玩笑，说老

师上课时闹出的乌龙。说到兴奋处，自己先笑得前

仰后合。整个诊室都被他的声音填满，几乎没有留

下任何安静的空隙。

有些孩子第一次见面会紧张，有些孩子会沉默。

而他恰恰相反。

他用笑声和话语填满每一段空白，好像只要安

静下来，就会有什么东西浮上来。

声音越大，心里越孤单

后来，我们慢慢聊得深一些。我问他：“在家

里呢？平时跟谁最亲？”他忽然安静了。

那是那个下午第一次出现的沉默。过了几秒，

他耸耸肩。

“没有吧。反正他们都嫌我很吵。”
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他说，家里的人总是叫他闭嘴，嫌他话太多、

太吵、太烦。爸爸脾气不好，发起火来会骂他，有

时候也会动手。

他说这些话的时候，语气很平静。平静得像是

在说别人的故事，而我却忽然有些难过。

因为我知道，一个孩子不会无缘无故变得这么

大声。很多时候，声音越大的孩子，心里反而越孤

单。

后来他告诉我，小时候每次想解释什么，爸爸

都会直接打断。每次想表达委屈，换来的都是责骂。

慢慢地，他学会了一件事：如果声音不够大，

别人根本不会听见自己。

于是他的说话越来越急，越来越大声，也越来

越用力。

仿佛只有这样，自己的存在才不会被淹没。

为了自我保护，无意间伤了他人

在他的成长经验里，表达自己从来不是一件安

全的事。

到了学校，这样的习惯也一起被带了过去——

别人说一句，他一定要说三句；别人提高音量，他

一定要更大声。

一句玩笑话，可能让他立刻顶回去；有人故意

挑衅，他一定当场反击。

他说：“如果我不凶一点，他们会觉得我很好

欺负。”

那一刻，我忽然明白了。原来那个总是很大声

的男孩，并不是想伤害别人。他只是一直在保护自

己。

只是这样的保护方式，太辛苦了。

有些孩子从小在温柔里长大。他们知道难过的

时候可以哭，委屈的时候可以说，害怕的时候可以

寻求安慰。

但有些孩子不是。他们看见的是大人的怒吼，

听见的是不断的责骂，经历的是一次又一次的冲突。

于是他们慢慢相信：只有够大声，别人才会听

见自己。

只有够强硬，自己才不会受伤。

只有先攻击，才不会被攻击。

问题行为，源自情绪学习

很多时候，我们看见的是孩子的问题行为，却

没有看见行为背后的故事。

那个爱发脾气的孩子，可能正在害怕；那个总

是攻击别人的孩子，可能曾经受过伤；那个让老师

头痛的孩子，可能只是从来没有人教过他，除了愤

怒之外，还能怎样表达情绪。

心理学里有一个概念，叫做“情绪学习”。孩

子并不是天生就懂得沟通。他们会从身边的大人身

上学习——如何面对冲突；如何表达愤怒；如何回

应受伤。

如果成长过程中看见的都是怒吼，他们便容易

相信，怒吼就是沟通。

如果成长过程中经历的都是压制，他们也容易

相信，力量来自压制别人。

于是，那些原本只是为了保护自己的方式，慢

慢变成了伤害别人，也伤害自己的方式。

这也是为什么近年来，社会情绪学习（SEL）越

来越受到重视。

因为我们发现，预防校园霸凌、减少人际冲突，

并不只是告诉孩子“不要打人”、“不要欺负同学”

那么简单。

更重要的是帮助孩子认识情绪、管理情绪，并

学习建立健康的人际关系。
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把怒吼变成表达，受伤变成理解

那天下午离开前，那个总是很大声的男孩忽然

问我：“医生，你觉得我真的很吵吗？”

我摇摇头，然后对他说：“我觉得你只是有很

多话，一直没有人认真听过。”

他愣了一下。过了一会儿，低下头笑了。

那是那个下午，他第一次没有用很大的声音说

话。

童心童理

SEL 小课堂 当孩子生气的时候，他们真正需要学什么？

看着他的背影离开诊室时，我忽然想起了一段

话：“有些孩子不是天生爱发脾气；他们只是还没

有学会，如何把心里的痛，好好说出来。”

而成长，或许就是从某一天开始——把拳头变

成语言；把怒吼变成表达；把受伤变成理解。

当一个孩子终于知道，自己不需要靠压过别人

的声音来证明自己的存在，也依然值得被听见的时

候，真正的力量，才会慢慢长出来。

式”——这时候说出口的话、做出的决定，往往

会让事情变得更糟。

我们可以教孩子练习：

· 先离开冲突现场

· 深呼吸几次

· 数到十再回应

· 用语言表达感受

例如：“我不喜欢你这样说我。”、“我现在有

点生气，需要一点时间冷静。”

这些看似简单的话，其实比怒吼更有力量。

3.  学会理解别人，也学会表达自己
（Relationship Skills 人际关系能力）

很多校园冲突，并不是因为孩子坏。而是因为双

方都觉得自己受伤了。

如果孩子能够练习思考：“如果我是对方，我会

有什么感觉？”他们会更容易发展出同理心。

而同理心，正是预防校园霸凌最重要的保护因子

之一。

当一个孩子能够感受到别人的痛时，就比较不会

轻易成为伤害别人的人。

1.  先认识情绪，而不是压抑情绪
（Self-Awareness 自我觉察）

很多孩子只会说：“我很生气。”但愤怒的下

面，往往藏着更多感受——可能是委屈、失望、

害怕，或孤单。

当孩子能够说出“我不是生气，我其实是很难

过”时，情绪便开始有了出口。

帮助孩子替情绪命名，是情绪教育的第一步。

2.  学会停下来，而不是立刻反击
（Self-Management 自我管理）

人在愤怒的时候，大脑很容易进入“战斗模
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