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★ 促进孩子的心理健康发展

★ 贴心的亲子情绪管理指南

★ 让孩子勇敢面对成长中的各种情绪

★ 增强孩子与世界接触的信心
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没人跟我玩的时候，

我会难过。
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孩子常常会为了一些事感到难过。在他/她难过的时候，我们可以抱抱他/她，安抚
他/她，倾听他/她的诉述。当他/她表达自
己难过的情绪时，他/她就已经得到了情感上
的抚慰。我们要让他/她了解，有很多方式可
以减轻难过带来的痛苦，克服不良的感觉。孩
子会知道“难过的感觉很快就会消失，我不会
一直难过”。



小斑马有了新玩具，
我没有，
我会难过。
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弄丢了最喜爱的玩具，
我会难过。
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此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



刚画好的画被小猫弄坏了，
我太难过了。
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我摔倒了，觉得又疼又难过。 
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我把妈妈刚洗干净的
衣服弄脏了，
妈妈发火了，
我会难过。
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小猪的宝剑断成两截，他很难过，
他难过的时候，我也会跟着难过。
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难过让人很不舒服，
是一种心里不痛快，
闷闷的感觉。
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难过的时候很想哭，
一直哭，哭个痛快。
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我不喜欢难过的感觉，但是，妈妈说，
每个人都会有难过的时候。
有一些方法可以让我不再难过。
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可以告诉妈妈，我很难过。
妈妈抱抱我，我会感觉好很多。
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难过的时候，我想哭出来。
哭一会儿，就没那么难过了。
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妈妈不在时，我也有一些别的方法
能让自己不再难过。
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我可以玩玩其他的有趣的玩具，
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把难过的事和我的
小布偶说一说。
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