
对孩子心理健康的影响

家长的情绪稳定是孩子心理健康的重要保障。
郑州市心理学会理事长、家庭教育指导专家禹

东川提醒说：“家长的情绪不稳定可能导致孩子出
现焦虑、抑郁等心理问题。反之，如果家长情绪稳
定，就能够以冷静和理智的态度处理生活中的问
题，这将为孩子树立一个良好的榜样。孩子在面对
困难和压力时，就会积极寻找解决问题的方法。”

此外，家长的情绪稳定还能够为孩子提供
一个安全、舒适的成长环境，有利于他们的心理
健康发展。

对孩子学习能力的影响

家长的情绪稳定对孩子的学习能力也有重
要影响。

郑州市优秀班主任王盛男老师提醒，家长
情绪不稳定会影响孩子的学习成绩。这是因为
在家长情绪不稳定的情况下，孩子无法集中注
意力，或者是因为家长的情绪波动影响了他们
对学习的态度和动机。

相反，如果家长能够保持情绪稳定，孩子在
学习上可能会有更好的表现，比如更加专注和
心态积极。
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郑州凯安医院内科主任王丽红：
孩子不爱喝水怎么办？
别强“灌”，科学饮水很重要

在日常生活中，不知道大家有没有发
现？让孩子“多喝水”是家长们最喜欢挂在
嘴边的话……似乎多喝水，可以治愈一切。

事实上，多喝水这件事儿，是有讲究
的，不同年龄段的孩子对水的需求是不同
的，喝水过多过快，对身体也是有危害的，
一起来看看专家怎么说。

长时间不喝水，身体这些地方会“报警”
孩子放学回来，杯子里的水还是满的，

家长们忍不住抱怨：让孩子喝点水真的是
太难了，甚至比打针吃药还要难！

喝水的重要性，家长们都知道，但喝水
量偏少对身体的危害，家长们却容易忽视，
国家二级营养师王旭峰提醒说，主要体现
在以下几点：

1.体内缺水时，毒素无法排出体外，容
易加重肝脏负担。

2.加重肾脏负担，会导致有毒物质的
堆积。

3.易引发消化系统疾病。
4.引起便秘。
5.易引发心脑血管疾病。

喝水过快过多，对身体也有伤害
家长们总担心孩子饮水量不够，孩子

放学一到家，就开始不断强迫孩子喝水，似
乎只有这样，才可以把孩子在学校缺失的
水分补回来，殊不知，孩子一口气喝一整瓶
水，然后不断上厕所，对身体是有危害的。

“人体可容纳的水量是有上限的，过量
喝水意味着肾脏要过滤更多的水分排出体
外，导致肾脏负担增加，长此以往可能会引
发肾脏疾病。”郑州凯安医院内科主任王丽
红提醒说，喝水时要注意不能一次喝太快、
喝太多，每次喝 200ml以内为佳。当饮水
量和速度超过了肾脏可承受范围时，还可
能会引发低钠血症，体内细胞会过度膨胀，
出现头晕、呕吐、心慌等表现，严重时还可
能出现抽搐。

不同年龄的儿童，需水量和饮水量不同
中华预防医学杂志《人群水摄入量的

调查方法及评价》一文中提到，不同年龄的
宝宝对水的需要量是不同的：

● 小于 1 岁
每日需水量 120～160 mL/kg

● 1～3 岁
每日需水量 100～140 mL/kg

● 4～9 岁
每日需水量 70～110 mL/kg

● 10～14 岁
每日需水量 50～90 mL/kg

这里的需水量包含了食物（母乳、配方
奶、牛奶等）中以及饮水中的水，并不只是
宝宝每天额外饮水的量。
正观新闻·郑州晚报记者 蒋晓蕾

郑州市心理学会理事长、家庭教育指导专家禹东川：

父母情绪稳定
对孩子到底有多重要？

虽然社会在不断进步，但是专制、强势的养育观念还是有
一定比例存在。在家长的抱怨声中，孩子非但听不出“妈妈是
为我好”，相反会感受到自己不被爱，这样对孩子来说，是一种
心理伤害。

1.增强自我认知
了解自己的情感和情绪触发点是提高情绪

稳定性的第一步。
家长们可以通过反思自己的情绪反应，来

了解自己的情绪模式和触发点，在面临情绪触
发点时要学会控制和调节。

2.学会自我调节
生活中的压力，总是无法避免，家长也不可

避免地处于各自的情绪临界点。此时，便要学
习如何更好地缓解压力、控制情绪，不让负面情
绪影响到孩子。

家长可以通过冥想、运动、听音乐、良好的
睡眠习惯等方式来缓解压力，促进家长个人的
身心健康。

3.寻求支持和帮助
有时家长的压力过大，或情绪不稳定，在无

法自我调节的时候，要学会去寻求支持和帮
助。可以向朋友、家人或专业的心理咨询师倾
诉自己的困扰，寻求解决问题的建议和策略。

这样可以避免在孩子面前表现出过度的
压力。

4.以身作则
在家庭教育中，家长的言行深远地影响着

孩子。家长如果能展示出如何处理压力和挫
折，那么孩子也会向家长学习，去冷静处理个人

遇到的困难和问题。当然，孩子也会向家长学
习不好的一面，因此家长一定要重视以身作则
的重要性。

在家庭教育中，家长也是需要放松和休息
的，不要给自己太大的压力，唯有家长放松了，
才能营造轻松和谐的家庭氛围。定期休息，不
仅可以让家长保持良好的情绪状态，也可以让
家长更好地照顾孩子。

5.保持积极的生活态度
积极的生活态度可以帮助家长们更好地应

对生活中的困难和挑战。即使在面临压力和困
难时，也要尽量保持乐观和积极的心态。

在家庭营造积极的生活氛围，也可以和孩
子建立积极的沟通环境，家长可以鼓励孩子表
达自己的感受，同时也要表达自己的情绪。无
论是生气还是沮丧，家长可以选择用适当的方
式表达出来，而不是去压抑自己的情绪。

但要注意，不要在孩子面前过度发泄情绪，
做一些不理智的行为，只有这样，才可以让孩
子知道，每个人都有情绪波动，这是正常的。

作为孩子成长的重要参与者和影响因素，
家长们的情绪稳定性对孩子的深远影响不容忽
视，为孩子创造一个健康、和谐的成长环境，可
以帮助他们更好地发展和成长。
正观新闻·郑州晚报记者 蒋晓蕾

保持情绪稳定，家长要做到以下几点
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