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家长课堂

老陈在单位工作压力大，回家
后经常对妻子百般挑剔。妻子感到
委屈，又把矛头对准女儿。在这个
家庭中，负面情绪不断传递，导致家
庭气氛压抑紧张。

这种情形在不少家庭中都曾
上演，体现了心理学中的“踢猫效
应”：个体将负面情绪转移给弱于
自己或等级较低的对象所引发的
连锁反应，又称情绪传递效应，属
于心理学中典型的负面情绪传染
现象。这种情况在家庭和职场中
表现尤为突出。

“踢猫效应”
对孩子的不利影响

首先，孩子被动承受父母的负
面情绪又无力消解时，或向内攻击
自己，导致焦虑、抑郁情绪，甚至出
现自伤行为；或向外欺负比自己弱
小的孩子、猫狗等宠物。

其次，经常在家里发泄负面情
绪的父母，给孩子做了糟糕的示
范，容易导致孩子在与他人交往中
社交能力发展受阻，要么过度攻
击，要么过度退缩，很难拥有良好
的人际关系。

此外，孩子从这些父母的言行
举止中容易形成恃强凌弱的观念，
养成欺软怕硬的性格。长大成人
后，容易沿袭父母“用发脾气解决问
题”的模式，形成恶性循环。

管好情绪
才是高情商父母

首先，父母要善于自我觉察和
反省。

日常生活中，在什么情况下，自
己容易情绪失控，经常将负面情绪
宣泄在谁的身上？这种情绪传递给
孩子时，孩子是如何应对的？是否
会对亲子关系造成伤害？

其次，建立情绪缓冲带。
1.不把坏情绪带回家。
如果在外面遇到糟心事，进家

门前先深呼吸，让自己平静下来；或
者在家门口附近散散步，也可以在
车内静坐，听一些静心减压的音乐，
心平气和后再回家。

2.正向沟通。
情绪波动较大时，可明确告知

家人：“因为工作上的事情，我现在
心情不太好。我想自己待一会儿，
想想解决办法。你们别担心，也别
来打扰我，可以吗？”这种表达方式
既能获得家人的谅解，也能让自己
得到消解负面情绪的空间和时间。

3.营造和睦温馨的家庭氛围。
与伴侣和孩子约定，晚饭前每

人分享一件“今天最开心的事”等，
形成温暖的家庭氛围，传递正向情
绪。

4.善于管理情绪。
想对孩子、伴侣发脾气时，应

努力保持冷静，理清情绪的源头，
思考这种情绪是否与孩子、伴侣有
关，发脾气能否解决问题？如果不
能，更好的解决办法是什么？此举
能让自己不陷入负面情绪，而是聚
焦问题的解决方式，给孩子提供良
好的示范。

此外，有条件的家庭，每周末可
召开一次家庭会议，分析讨论引发
家庭成员负面情绪的事件，不指责，
只表达自己的感受，共同探讨如何
控制情绪、正向沟通，以及如何让爱
与温暖在家庭中传递等。

例如，当孩子指出爸爸某天胡
乱发脾气时，爸爸应说明自己发脾
气的原因，真诚地向孩子道歉，给孩
子提供良好的示范。

总而言之，父母学会正确处
理自己的情绪，不向孩子撒气，才
能营造温馨和睦的家庭氛围，让
孩子在快乐的家庭氛围中健康成
长。

（作者系海南软件职业技术学
院副教授、国家二级心理咨询师）
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花海漫步 心灵解压

如今，海南校园里花事正浓。一道道亮丽
的风景线成为师生们触手可及的“心灵花园”。

在海南医科大学椰林湖，一池睡莲开得正
艳——红的如霞，黄的似金，白的若雪，紫的如
梦。这些花朵或亭亭玉立，或半掩叶间。微风
拂过，莲影摇曳。岸上的桃金娘、含笑花、马缨
丹、鸡蛋花错落有致，与湖中睡莲相映成趣。

步入海南职业技术学院，首先映入眼帘的
是花池里火红的马缨丹，一团团、一簇簇，宛如
燃烧的小火球，从池边一路蔓延到石阶旁。花
池后方，“立志”“修身”“勤学”“善思”“乐练”等
几个金黄色大字熠熠生辉。两侧鸡蛋花树静
静伫立，白瓣黄心的花朵像精致的小风车，在
春风里轻轻摇曳。“我们学校有70多种植物，
三分之一在春季绽放。”海南职业技术学院园
林专业教授左金富介绍。

海口市第一中学高中部校园里，一面三角
梅花墙最是夺目。紫红、橙黄、粉白的花簇堆
叠成瀑，在春风中摇曳生姿，这里是课间最热
闹的一隅。

花景各异，都是校园里最温柔的“解压神
器”。海南医科大学后勤处副处长唐天乐说，
学校打造椰林湖，既是为了美化校园，也是希
望学生们能在优美的校园环境里缓解压力。

“看到学校艳丽的三角梅，我的心情就放
松下来。”海口市第一中学高二（9）班学生黎语
薇说。

黎语薇告诉海南日报全媒体记者，她平时
最喜欢去学校的凤凰花大道散步，课间十分
钟、午休前后常常从这条路经过。到了五六月
份，火红的凤凰花挂满枝头，那时正是学长、学
姐毕业离校的时节。她心中虽有不舍，却也更
懂得要好好珍惜校园时光。

“责任花盆”育人课堂

日前，在海口市丁村小学种植园里，学生们
栽种的花朵格外引人注目。一株株三角梅吐露
芬芳，凤仙花、绣球、太阳花虽未绽放，但绿色
的枝叶正汲取阳光和雨水，为开花积蓄能量。

海口市丁村小学校长王健介绍，从去年
起，该校在教学楼后专门开辟出一个种植
园，邀请校外机构共同设置种植课程。这门
课面向三年级和五年级学生，每周一节。各
班学生分成若干小组，每组认领一盆植物，
负责全程管护。在教师的指导下，学生们学
习播种、浇水、施肥，观察种子破土、幼苗生
长、花朵绽放。

“我们给自己养的花取名，每天浇水、记
录变化，特别有成就感。”海口市丁村小学五

（1）班学生陈婉菁说，他们还坚持写自然笔
记，记录植物从播种到开花的生长过程，不仅
提升了劳动技能，还学会了在等待中培养耐
心与责任感。

在海口市第一中学，各班“认养”学校花
坛、花带早已成为学校优良传统。黎语薇和同
学们轮流照料班级负责的区域，浇水、除草、清
理落叶，日复一日。她说，通过养护花朵，她明
白了每一朵花开都需要倾注很多耐心和细心，
不是随便浇浇水那么简单，“看着自己细心照
料的花朵慢慢长大，特别有成就感，责任感也
增强了许多”。

在海南医科大学的劳动教育基地，种植、
养护植物被纳入选修课。学生们种下黎药、花
卉，在泥土与汗水中感受生命的分量。与小学
生不同，大学生则多了一层对专业知识的思考
——黎药不仅是植物，更是海南本土医药文化
的活态传承。亲手种植和培育黎药，能让书本
上的知识变得更鲜活。

从小学、中学到大学，“责任花盆”的形式
在变，但教育理念始终如一：种下一粒种子，
便是种下一份牵挂；用心浇灌的日子，收获的
不仅是花朵、黎药等植物，更是耐心、责任与
热爱。

一花一木皆教材

近年来，我省大中小学校园众多“校花”，
不仅成为劳动教育的载体，还走进学科课堂，
成为最生动的“活教材”。

“我们学校依托校园‘四季有花’的景致，
打造生动鲜活的实景课堂。我经常带领学生
们到花坛、花径边上语文课。谈到咏花诗词
时，我会引导他们在鲜花旁感受诗句的意境，
而不是凭空想象。”海口市第一中学语文教师
孙元介绍，写作课上，她会引导学生们观察花
朵的形态、颜色和姿态等，现场写观察片段、
小散文或诗歌。

“学生有实景观察，写出来的内容更真实、
更细腻，也更有真情实感。”孙元表示，将语文
课堂搬到“校花”旁，既能让语文学习更生动，
也能在潜移默化中培养学生的审美能力和观
察能力。

在我省多所高校，校园花卉已深度融入专
业课堂的教学中。

在海南职业技术学院园林园艺校内实训
基地里，5亩地里种了数十种植物。该校2024
级园林技术专业学生尚庆泽介绍，他们从大一
开始就要到实训基地学习专业知识，“从花卉
种植、植物养护、地形塑造到砌筑铺装等，我们
在老师指导下围绕赛事展开实训”。近年来，
他在实践中对园林技术专业知识有了更深的
认识，还在老师指导下参加2025年世界职业
院校技能大赛林业赛道争夺赛并夺得金奖。

在海南医科大学药学院，校园里盛开的睡
莲、桃金娘、含笑花、马缨丹、鸡蛋花都是现成
的教学素材。指着椰林湖岸边的一棵桃金娘，
该校药学院教师潘坤告诉记者，这棵树是十多
年前由药学院师生一起种下的。

“桃金娘每年四五月份盛开，多为紫红色，
也有白色、粉色等变种。”海南医科大学2023
级中药学专业学生沈君说。她的同学周婧妍
补充道，“桃金娘不仅具有观赏和生态价值，还
有药用功效，能收敛止血等。”这些知识都是她
们在药用植物课上跟着潘坤老师现场学习
的。边观察边学习，比在教室里看PPT直观多
了，因此至今仍记忆犹新。

“校园里，一年四季都有鲜花绽放。无论
是三角梅、鸡蛋花，还是冬日梅花，都是我们的
活教材。”琼台师范学院学前教育专业大一学
生黄美思说。手工课上，他们用花瓣做标本；
选修课上，他们走进梅花飘香的书院学习。

“书院的梅花树已有上百年历史，恰如琼
台书院的深厚底蕴。我们要学习梅之傲骨，不
畏风霜，奋发向上。”黄美思说。

花开无声，教育有痕，这或许就是“校花”
最动人的含义。

琼台师范学院里的梅花。
海南日报全媒体记者 陈耿 摄于2020年冬

东坡有三首同韵的《南歌子》，
均以“晴”“明”“轻”“成”“英”“行”
为韵脚，一般认为这些词都写于元
丰五年（1082）三月。那时，东坡贬
居黄州。这三首词中出现的“西
山”，是指黄州对岸江畔的鄂州西
山。词中的“湖边沙路”，与他在
《定风波·莫听穿林打叶声》词序中
所说的“沙湖”有关。东坡在《书清
泉寺词》中说“黄州东南三十里，为
沙湖”，在《徐大正闲轩》里说“五年
黄州城，不蹋黄州鼓。人言我闲
客，置此闲处所”，都与这三首词相
应。当时，他在黄州身为团练副
使，不能签书公事，是仅挂空衔的

“闲客”。
笔者想展开说的是《南歌子·带

酒冲山雨》这首词：
“带酒冲山雨，和衣睡晚晴。不

知钟鼓报天明。梦里栩然蝴蝶、一
身轻。

老去才都尽，归来计未成。求
田问舍笑豪英。自爱湖边沙路、免
泥行。”

这首词开头说的“带酒冲山雨，
和衣睡晚晴”是东坡的生活常态，与
他的“日出西山雨，无晴又有晴”
（《南歌子·日出西山雨》）和“雨暗初
疑夜，风回便报晴”（《南歌子·雨暗
初疑夜》）是一样的风格，平和随性
诉说所见之景或所为之事。酒后冒
山雨前行，也是东坡常有的事。他
曾在黄州沙湖道遇雨，同行狼狈，他
却浑然不觉，反而生出“一蓑烟雨任
平生”的佳句。

东坡在《南歌子·带酒冲山雨》
中说和衣而睡，一觉安稳，竟然听不
到报告天亮的钟鼓声。“梦里栩然蝴
蝶”，本是庄子在《齐物论》中所说的
一个梦。庄子梦见自己变成了一只
蝴蝶，怡然自得。梦醒后，他发现自
己不是蝴蝶，仍是庄子。于是他质
疑道：“是我做梦变成了蝴蝶，还是
蝴蝶做梦变成了我庄子呢？”庄子借
这个梦说明万物齐同，物与物、人与

物在自然本性上都是一样的。东坡
在词中说自己变成蝴蝶后“一身
轻”，指的是在梦境中不再受红尘名
利的束缚，而是进入庄子所言的身
在无何有之乡的逍遥游。

其实，这是东坡在黄州想要却
没有的生活。当时，他除了诗文写
作外，还要躬耕于城东坡地养家糊
口。他在《南歌子·带酒冲山雨》的
下阕化用杜甫的“老去才虽尽，愁来
兴甚长”，写下“老去才都尽”，表示
自己已不再具备治国理政的才能，
这是他失意时的自嘲之语。

东坡贬谪黄州后，闲来无事，开
始展示自己的经学才能，继承父亲
苏洵的遗志，从事经学《易传》《论语
说》《书传》的写作，三者合称“经学
三书”，最终晚年在儋州完成。东
坡从儋州北归之际还一再对友人
说，完成了这三部书，自觉此生没
有虚度。

东坡在《南歌子·带酒冲山雨》
中自感“归来计未成”。他为官时想
还乡却未能还乡，遭贬谪后“谪籍”
在身，还乡更是不可能了。“求田问
舍笑豪英”反用了三国陈登的故
事。陈登鄙薄在天下大乱、诸侯相
争时只顾自己求田问舍的许氾。东
坡在词中则自嘲表示他在黄州时，
除了求田问舍，还能做什么呢？他
当年出川，原本想做豪英“致君尧
舜”，但是未能如愿。

被贬黄州后，东坡在给李公择
的信中描述自己的生活状态：“我现
在东坡，耕作种稻，劳苦之中，自有
乐事。有屋五间，果菜十数畦，桑树
百余棵，身耕妻蚕，聊以卒岁。”他又
对王子安说：“我在黄州和你嫂子团
坐火炉旁，环列儿女，亲眷满目，便
是人间第一等好事，再没有什么事
值得羡慕了。”

东坡在词的最后说“自爱湖边
沙路、免泥行”，与开头的日常生活
状态相呼应，享有如此平凡、悠闲的
快乐让他感到满足。
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春风拂面，千花竞秀。校园里，三角梅爬满枝头，睡莲静卧湖面，鸡蛋
花悄然绽放，马缨丹如火球般燃烧……这些花儿不只是装点校园的风景，
更是校园里无声却鲜活的“教材”。它们出现在劳动课和专业课上，出现在
课间十分钟里……每一朵花都在用自己的方式“上课”，无声引导学生们敬
畏自然、热爱生活、勇于担当。
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