




图书在版编目（CIP）数据

情绪力：父母如何与孩子平和地沟通 / 周震著. -- 

北京：中国纺织出版社有限公司，2020. 1

ISBN  978–7–5180–6663–6

Ⅰ.  ①情…  Ⅱ.  ①周…  Ⅲ.  ①家庭教育 Ⅳ.  ①G78

中国版本图书馆CIP数据核字（2019）第192544号

内 容 提 要

本书从家长的角度探讨了情绪在亲子沟通中的重要作用。

全书通过日常亲子沟通中可能出现的诸多情绪问题，包括吃

饭、穿衣、睡觉、出行、学习、社交、行为习惯等方面，结

合实际案例，给出相应的具体解决方法，旨在帮助父母改善

易怒、焦虑、烦躁等负面情绪，重塑轻松、愉悦的亲子关系。

策划编辑：刘  丹    特约编辑：金  菊      责任印制：储志伟

中国纺织出版社有限公司出版发行

地址：北京市朝阳区百子湾东里 A407 号楼  邮政编码：100124

销售电话：010—67004422  传真：010—87155801

http：//www.c-textilep.com

中国纺织出版社天猫旗舰店

官方微博 http://weibo.com/2119887771

北京通天印刷有限责任公司印刷  各地新华书店经销

2020 年 1 月第 1 版第 1 次印刷

开本：710×1000  1/16  印张：15 

字数： 177 千字  定价：49.80 元

凡购本书，如有缺页、倒页、脱页，由本社图书营销中心调换

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



1

序  言

管好情绪，不吼不叫轻松做父母

周围很多年轻父母在教育孩子时常常对自己的孩子大吼大叫。面对孩子

各种难管教的问题，往往要以不断告诉自己“这是亲生的”来压抑不良情

绪，可最终还是忍不住对孩子吼叫。我为这些年轻父母的做法感到担忧，因

为他们不知道自己的一次吼叫，很可能会让幼小的孩子产生心理阴影，会使

他变得心灵脆弱，乃至影响他的性格和未来的人生。

如果有那么一件事能让亲妈秒变后妈，很多家长的答案一定如出一辙：

陪孩子做作业。不写作业母慈子孝，一写作业鸡飞狗跳，“嗷呜乱叫”已经

成为低年级学生家长每天晚上的经典保留曲目。

场景 1 ：

深更半夜某小区传来一女子疯狂的喊叫：

“什么关系？啊？到底什么关系？你说！”

“……它们互为相反数啊！”

场景 2 ：

某位妈妈在微信朋友圈发感慨：找到组织了！感慨！终于知道不是
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我一个人在战斗！每次辅导孩子做作业时，感觉整个小区都是我的咆 

哮声……

场景 3 ：

一位妈妈每次辅导孩子作业都会抓狂，吼叫不断。这时爸爸出现，和娃

你好我好，异口同声让妈妈走开。不到两分钟，就听见爸爸喊道：“衣架呢？

去给我找个衣架来！”娃哭得稀里哗啦……

写作业只是家长和孩子相处中很小的一个部分，却能很典型地说明家长

和孩子之间相处的问题所在。我做了 15 年的家庭教育工作，其间遇到了很

多打骂孩子的家长，和“写作业”遇到的问题一样，他们这么做的初衷其实

就是让孩子长记性，可是却适得其反，孩子不但重复犯错，而且像撒谎、离

家出走等更多的对抗方式也出现了。为什么初衷是教育好孩子，结果却截然

相反呢？问题就出在家长难以控制自己的情绪上，吼叫已经成了家长教育孩

子的一种重要途径。其实孩子出现的问题都很简单，比如：写作业磨蹭不专

心，家长说两句就犟嘴；东西乱丢乱放，怎么说都不改；跟同学发生冲突，

明明是自己惹事，还不承认错误……面对这些问题，家长因为不能控制自己

的情绪，说到最后冲突升级，孩子也没有任何改变。

其实，父母与孩子之间产生矛盾的根本原因就是父母不了解孩子，却特

别想控制孩子。如果想解决这个问题，父母就要调整自己，修正自己，要无

条件地去爱孩子，去接纳他，去跟他做心灵的沟通与联结。对于孩子来说，

父母对他进行理智的、没有坏情绪的教育，他是很容易接受的；而对他大吼

大叫，甚至大打出手，他就会从内心逆反，甚至会反抗这种所谓的“教育”

行为。古人云，教儿教女先教己。掌控情绪，才能掌控未来。这个情绪是父

母的，而未来却是父母和孩子的未来。
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家庭是人生的第一个课堂，父母是孩子的第一任老师。这第一个课堂

要如何开始，第一任老师要怎样做才能给孩子打下一个好的基础？我在帮

助上千个有问题家庭实施有效教育之后，创建了“情绪管理课堂”，呼吁

广大家长朋友们保持好情绪、使用好方法、教育好孩子，做不吼不叫的好

父母。

针对问题家庭，我的方法是先对家长的情绪问题进行情绪平衡训练，当

家长可以进入平和的情绪状态后，我们一起查找孩子的问题是什么，再去找

出问题的根源在哪里，然后再去发现这个问题背后孩子的心理需求和成长动

机是什么，最后有针对性地制订计划去解决问题。通常只要家长可以有效管

理自己的情绪，教育方法的实施都会效果显著，事半功倍。

本书一共有 14 个章节，第一章是好情绪与学习力，在这里概述了我们

的情绪和孩子学习力之间的关系，这其实只是一个引子。通过我们跟孩子之

间的摩擦，引发我们对自己情绪模式的思考。

在第二章到第五章中，我们会学习到在孩子穿衣、吃饭、睡觉、出行时

的情绪管理。在日常生活中，我们很容易被触发情绪的那些场景引导着我们

开始慢慢地觉察自己，帮助我们从情绪中脱离。当我们知道越来越多关于孩

子为什么这么做的知识之后，我们的情绪感受会发生质的改变。

到了第六章，孩子特殊表现的情绪管理，帮助我们在遭受孩子挑战时，

如何面对自己的情绪。从日常行为过渡到了特殊行为，我们应该有更多的感

觉了。

在第七到十三章的学习中，我们发现孩子的行为习惯、性格、兴趣发

展、社交学习以及合作的一切发展都跟我们息息相关。想要成就孩子，必须

先改变自己。改变自己对我们来说很有难度，我为大家提供了很多方法，除

此之外，读者也可关注我们的“好脾气情绪平衡俱乐部”微信公众号，里边

有一些音频可以帮助大家做情绪平衡、释放身心压力，还为孩子们提供了帮

助他们健康成长的脑波音频的助力练习，这一切都是为了让我们的家庭更和
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谐，让孩子的未来更加平顺和幸福！

最后一章，恢复爱自己的出厂设置，就是我们当下正在学习的内容。我

们通过重新认识原生家庭，学会爱自己、重塑自己的情绪模式，建立完整的

正向感受，最后达到让自己成为自己情绪的主人的目的。

管好情绪，教好孩子。让我们一起努力，做不吼不叫的父母，让爱自

己、爱家人成为一种习惯！

� 周震

� 2019 年 6 月
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孩子的学习方式跟我们完全相反

孩子的学习方式

我们教育孩子的时候会有这样的场景：跟孩子讲了很多道理，说明了重

要意义，孩子也点头应允了，结果却不照做。比如我们看到孩子把东西乱堆

乱放，我们让孩子把东西归位，他们确实会马上做，但是到了第二天仍然我

行我素，还是杂乱无章。我们不禁会问，是我们的方法有问题，还是说得不

够清楚？都不是，是我们不了解孩子的学习方式。

孩子的学习方式到底和我们有什么不同

为了帮助大家了解清楚，我们先来学习一下弗洛伊德的冰山理论。弗洛

伊德认为我们的大脑像大海里的冰山一样，分为海平面之上和海平面之下两

个部分，海平面之上只占 10%，相当于我们的意识大脑，由左脑主宰，而海

平面以下占比约 90%，相当于我们的潜意识大脑，由右脑主宰。3 岁以下的

孩子会重点先发展右脑部分，这跟我们成人长期使用左脑的习惯是不同的。

所以孩子跟我们最大的差异就是成人使用左脑，而孩子使用右脑。左、右脑

是有区分的，左脑的功能是分析、思考、判断，成人更愿意用感官聚焦文

字、数字、符号产生记忆，比如我们喜欢读书、看报、听新闻，只要是看到

和听到的，我们都会通过语音输出也就是“说”来完成记忆，因此我们特别

擅长在教育孩子的过程中讲道理。孩子们是用右脑学习的，右脑的功能就是

扫描储存所有的信息，而收集信息的过程是通过孩子的感觉和触觉系统，对

画面以及有亲身体验的感受进行潜意识印刻的结果。简而言之，孩子不靠眼
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睛、耳朵这些感官来收集信息，他们完全是靠自己的手和身体，通过不断

地触碰和来回地运动来收集、扫描信息。只要孩子对自己亲力亲为的事情产

生感受，扫描的信息就储存印刻在潜意识大脑中。对成人来说驾轻就熟的方

式，对于全右脑的孩子就困难了，这就是我们给孩子讲道理不管用的原因。

孩子靠体验，成人靠说教，是教育中最大的差异。如果想让教育有好结

果，成人就要改变一下方式，遵从孩子亲身体验的要求，带着他们做一遍，

就什么都教会了。就像刚才说的乱堆乱放不收拾问题，我们与其对孩子不断

说教，不如带着孩子做一遍。

我们可以一边带着孩子整理，一边创造一个有故事的场景：宝贝，你的

玩具们该睡觉了，我们一起送它们回家好吗？先送小熊回家吧，小熊的家就

在玩具箱里，你来送还是我来送呢？孩子很开心地说他来，然后依次把所有

的玩具按照这个方法送回玩具箱。房间收拾好了，我们跟孩子之间也建立了

一种互动方式。连续做了一周后，再跟孩子说收拾东西时，只说“请送玩具

回家吧”，孩子就会立刻行动，独立完成送玩具回家的工作。

除了亲身带领孩子去完成，我们还要做有效的示范。比如，想让孩子马

上洗脸、刷牙，那我们就应该把孩子带到卫生间，拿出牙刷对孩子说，现在

是刷牙时间，我们来玩个刷牙游戏吧，你帮我刷牙，我帮你刷牙，然后互

换，各自刷牙。这样做，孩子就可以高效完成洗漱过程了。

根据不同年龄段的大脑发育特征教育好孩子

孩子的大脑在不同的年龄发挥不同的作用：3 岁前的孩子学习 100% 依

靠右脑的工作，左脑尚未发挥作用；3～6 岁的孩子，左脑开启 20%～40% 的工

作量，右脑仍然在 100% 地工作；6～12 岁的孩子，左脑开启 40%～100% 的工

作，右脑还是 100% 地工作；12 岁以上的孩子就跟成人一样了，左脑越来越

强大，而右脑的功能开始慢慢弱化。

知道了这些规律，我们就该在孩子不同的年龄段采取不同的教育方式。

针对 3 岁前的孩子，我们要通过带领他们进行各种场景画面的体验去感受学
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习；3～6 岁时，除了带领孩子进行体验感受学习外，还要帮助孩子提高认知

宽度和广度；6～12 岁时，我们除了 3～6 岁该做的外，还要给予孩子知识原理

的学习和讲解；12 岁以上跟成人使用一样的方式学习。

我们来做个总结：孩子跟我们最大的不同就是依赖右脑学习，我们在教

育孩子的时候，一定要带领他们去做，而不是靠简单说教。

有超群智力的孩子是教育出来的吗

暗示效应对孩子的影响

孩子在 3 岁以前很容易被家长的言行举止影响，并且家长的言行举止会

产生暗示效应。我来举个例子：

A 宝宝和 B 宝宝在两个不同的家庭里。A 宝宝的父母非常和谐，即便吵

架也很容易和好，还会互相道歉；他们在陪伴孩子的时候很有耐心，从不对

孩子大声呵斥，而且也不当着孩子的面玩手机。B 宝宝的家庭，父母经常吵

架，有错也不道歉；陪伴孩子的时候没有耐心，经常呵斥孩子，当着孩子的

面不断看手机。这两个孩子慢慢长大后，A 宝宝就是一个平和、做事有耐心，

而且很容易与别人交往的人；而 B 宝宝缺乏耐心，做事容易发脾气，很急

躁，经常用暴力解决问题的方式和别人交往，这两个孩子的人生发展从此完

全不同。

还有个例子：

我有个朋友，从小家里人就说这个孩子有福气，考试成绩不好，家里人
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说没关系，这孩子有福气，将来差不了；当他调皮捣蛋被老师批评了，家

长会说没关系，孩子都会犯错，要给他成长的机会，他有福气，不会犯大

错的。虽然家长有些片面地对孩子进行了鼓励，可是对他的暗示效应就是有

福气。我和他做同学那会儿，我们小组每一次接受任务后都会胜出，因为他

每次都自信满满地告诉我们，他有福气，咱们小组没问题的；而他后来的

人生也进入了高速路，所有考试都名列前茅，学习期间还被作为交流生送到

国外进行训练，现在进入了世界 500 强公司，成为一名高管。如此优秀的一

个人，他一直只有一个口头禅：我很有福气。这是父母从小对他正向暗示的

结果。

我自己是一个很好的负向暗示的例子。我从小就被家人暗示为胆小懦

弱、反应迟钝。有了这些暗示，我做什么事都畏首畏尾，感觉自己反应迟

钝、很笨，总是不相信自己会比别人好，每次大考总会出现问题，我的人生

比我朋友可坎坷多了。通过我和朋友的案例对比，我们是不是已经知道了暗

示效应对孩子一生的重要性了呢？

暗示效应对孩子的重要性

孩子到了 7 岁时，他们的左脑已经可以承担 40% 的工作量了，右脑仍

然保持在 100% 的工作状态。在这段时间里，让孩子独立承担责任，并为自

己的决定承担后果，是重要的教育目标。仍然以 A 宝宝和 B 宝宝举例。A 宝

宝 7 岁了，他的家庭很和谐幸福，爸爸妈妈除了尊重孩子的选择之外，还帮

助孩子进行知识点的梳理，学习过程中出现错误，不会批评他出的错，而是

先看他改的错是不是都对了，然后再通过不同的角度给孩子出题，让他去独

立验证知识学会了没有。B 宝宝的家长仍然不耐烦，孩子只要出错，就会不

断地去批评他，还会追问为什么别人不错就你错呢，是不是因为上课不听讲

呢？有了这样的暗示，A 宝宝和 B 宝宝之间的差距越拉越大，随着他们年龄

的增长，A 宝宝变得很自信、有力量，做什么事情都很独立，很有担当；而
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