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现代社会，越来越多的心理学专家针对情绪管理展开研

究，为人们揭开情绪的神秘面纱。既然情绪如此重要，而且

情绪对于人生也起到关键的作用，父母当然要引导孩子学会

管理情绪，使孩子得以健康地成长。

本书从儿童心理学的角度出发，阐释了不同年龄阶段的

儿童在情绪管理方面面临的困惑，又结合生活的实际场景，

给出父母切实有效帮助孩子管理情绪的方法。只要认真阅读

本书，父母对于儿童情绪的很多困惑都会得到解答。
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现代社会，因为几十年前独生子女政策的推行，所以很多孩子都

是独生子女，很多年轻的父母也是独生子女。如此一来，习惯了独生子

女生活的父母教养出独生子女的第二代——孩子，必然会存在很多的问

题。诸如很多独生子女在4-2-1的家庭结构中长大，变得很霸道，因为他

们习惯了独享。此外，他们不管考虑什么问题，都会从自身的角度出发，

很少考虑到他人的感受。由此一来，随着渐渐成长，当走出家庭，开始与

他人接触，他们必然会产生很多困惑，也会因此而产生诸多的情绪。

很多父母尤其关心孩子的吃喝拉撒等生理需求，注重于满足孩子的

生理需求，而忽略了对孩子心理的关注。实际上，也许襁褓时期的婴儿

更侧重于生理方面的需求，而随着渐渐成长，他们的心理和精神层面上

的需求越来越强。特别是当他们的情绪因为受到外界的刺激而更加复杂

多变时，父母就要更加关注孩子的情绪变化，这样才能有的放矢地给予

孩子更好的引导和安抚。

情绪对于孩子的成长影响很大，关系到孩子成长的方方面面，也

会对孩子的人生起到决定性作用。如果孩子总是处于负面情绪之中，他

们就会变得忧郁、内向，对待任何事情都非常消极，那么孩子的人生也

必然乌云遮蔽，难以有好的发展。反之，假如孩子心态积极，对于很多

事情都饶有兴致，也始终能够怀着乐观的态度，那么他们就会勇敢去尝

试，而绝不因为对失败的恐惧就把自己束缚起来，故步自封。

有人说，心态决定人生，也有人说，高情商是立足现代社会的必

备素质。不管是心态还是情商，都与情绪密切相关。孩子只要与外界接

前 言
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触，就会产生各种各样的情绪。换而言之，即使孩子与外界的接触很

少，如襁褓中的婴儿，也同样会产生一些情绪。由此可见，情绪尽管受

到客观外界的影响，实际上产生于主观，因而与孩子的主观密切相关。

它因为孩子的主观思维和思想活动、情感状态而产生，也反作用于孩子

的主观状态，决定孩子在方方面面的表现。

此外，还有心理学家经过研究证实，人不仅是因为情绪的改变而产

生相应的行为，反过来看，如果孩子的行为改变，则情绪也会发生相应

的改变。由此可见，孩子的情绪不仅影响孩子的心情、情感状态、思维

状态，而且会对孩子的行为也起到一定的引导作用。在成长的每个不同

阶段，孩子的情绪状态都是不同的，如6岁之前的孩子情绪简单，6岁之

后的孩子对于事物的认知更加深入，也意识到在简单纯粹的判断之外还

有灰色地带，由此他们的情绪体验也变得更为复杂。等到了青春期，孩

子处于身心快速发展的阶段，自尊心变得更强烈，情绪也会由此而发生

巨大的改变。父母要想正确了解和认知孩子的情绪，首先要了解孩子处于

不同成长阶段的身心特点，这样才能有的放矢，针对某个阶段孩子的情绪

状态，作出有效的引导，也及时地帮助孩子疏导和宣泄情绪。

在对待孩子的情绪问题时，父母要把握一个原则，即情绪如同流

水，宜疏不宜堵，尤其是对于青春期的叛逆孩子而言，更是如此。所以

父母一定要对孩子付出足够的爱与耐心，也要全身心投入到对孩子的情

绪教育中，帮助孩子建立良好的情绪管理体系，养成良好的情绪管理习

惯，这对于孩子的成长才是大有裨益的，也会让孩子终身受益匪浅。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　编者

2018年8月15日
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如今，随着人们对于情商的认知越来越深入，情商被提升到前

所未有的高度，而情绪恰恰是情商的主体。父母要想引导孩子管理

好情商，首先要帮助孩子认知情绪，管理好情绪。在一个人的一生

之中，情绪总是如影随形，而孩子原本就容易情绪激动，所以父母

要抓住培养、提升和管理孩子情商的关键时期，有的放矢地对孩子

进行情商管理训练。当然，这一切的前提都是认知情商，深入了解

情绪，才能使让孩子进行的情绪管理训练事半功倍。

第 1 章

情绪管理训练准备：认识广泛的情绪内涵
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初识情绪：情绪是怎样运作的

人人都有情绪，每个人在一生之中都要与情绪相依相伴、互不分

离。然而，正如熟悉的地方没有风景，也如一首古诗里所说的，“不识

庐山真面目，只缘身在此山中”，大多数人并不真正了解自己，也并不

真正熟悉自己的情绪。他们更多的时候是被情绪主宰和控制，成为情绪

的奴隶，而无法真正做到在情绪之中崛起，成为情绪的掌控者。有人

说，人最大的敌人就是自己，这句话很有道理，一个人如果能控制好自

身的情绪，主宰和操控自己的情绪，就能够战胜自己，也成功地超越自

己。只有战胜自己的人，才能征服世界。可想而知，主宰和掌控情绪，

对于孩子而言多么重要，甚至对孩子的一生都会起到关键性作用。

父母要想提升孩子的情商，帮助孩子进行情商管理，首先要引导孩

子认知情商、了解情绪。情绪是情商的主体，孩子必须了解情绪，才能

更好地管理情商。众所周知，情绪总是处于不断的发展和变化之中，尤

其是在与外界接触的过程中，孩子接受到的刺激越多，情绪的变化就越

复杂。孩子要想熟悉和了解情绪，就要知道情绪是如何运作的。

从心理学的角度来说，情绪综合了一系列的主观认知经验，既涵盖

人的生理状态，更包括人的心理状态。情绪包括各种各样的感觉，也受

到孩子的思想和行为的影响。对于人生中同样的际遇，不同的人会产生

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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不同的情绪，或者同一个人在不同的状态下，面对相同的境遇时，也会

产生截然不同的情绪感受。人的情绪是非常微妙的，总体而言，分为积

极正向的情绪和消极负面的情绪。然而，不管情绪的本质是消极的还是

积极的，都会引发人产生不同的动机，做出不同的行为。

还需要注意的是，意识也会对人的情绪产生影响，因为情绪之中只

有少部分是先天的，大部分情绪都受到后天的刺激，产生于后天。由此

可见，情绪也是非常复杂和微妙的，所以又可以根据情绪对人的作用，

将其分为基本情绪和复杂情绪。所谓基础情绪，类似于人原始的本能冲

动，也是与生俱来的，与人的生存密切相关。相比之下，复杂情绪则都

是后天习得的。在人类社会中，每个人都是社会的一员，都要在人群中

生活，因而始终处于与人交往的状态，也一直在接受外界的各种刺激。

在这种情况下，人拥有的复杂情绪截然不同，因为复杂情绪与人自身的

各种品质、观念以及人生存的环境、经历的事情等都密切相关。

很多父母误以为情绪只与人的心理状态和情感状态有关，殊不知这

种理解过于狭隘了。情绪不但与人的心理状态和情感状态有关，而且会

影响人的身体状态，对于人对客观世界的认知和评价也会产生很大的作

用与影响力。总而言之，情绪是非常复杂的，是人生之中方方面面的综

合与联动反应。那么，如何引导孩子客观认知情绪的一系列反应呢？其

实，父母还可以给孩子深入浅出地讲述关于情绪的心理学知识，这对于

帮助孩子认知情绪很有好处。

曾经，有心理学家针对情绪展开深入研究，最终证实当一种情绪发

生的时候，有五个基本元素起最关键作用，而且这五个基本元素是相互

作用、相辅相成，也是彼此协调、同步进行的。
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第一个元素是认知评估。人的大脑会对外界的一切刺激进行反应，

每当接收到刺激的信号，认知系统就会自动进行评估，从而进行连锁的

情绪反应。例如，当有了喜欢的人，认知系统会将此事定义为好事，由

此对自己产生积极的影响。反之，如果有亲人去世，那么认知系统就会

将此事定义为坏事，由此对自己产生消极的影响。

第二个因素是身体反应。顾名思义，所谓身体反应，指的是情绪对

于人的生理方面产生的实质性影响。情绪改变之后，人的身体就会做出

相对应的自然反应，这样才有助于人们适应情绪的发生和改变。曾经，

有一个在冷库里工作的工人，下班之后不小心被工友锁在巨大的冰柜

里。这个工人惊慌失措，大声呼救，但是工友们都已经回家了，所以根

本没人来救他。渐渐地，工人感到非常寒冷，呼吸也开始紧张局促，等

到次日工友们上工，打开冰柜的时候，发现这个工人已经死了。然而，

让所有人都感到奇怪的是，当日冰柜根本没有接通电源，这也就意味着

尽管冰柜里的温度相对较低，但是并不会把人冻死。由此可见，这个工

人之所以死，完全是由于他的情绪改变导致的。当工人绝望地意识到自

己必死无疑，他的身体也发生一系列的反应，所以，他的死亡症状和被

冻死的症状相同。这充分证明了极端强烈的情绪反应会让人的身体引起

一系列的连锁反应，甚至威胁到人的生命安全。

第三个因素是感受。所谓感受，就是人通过感知外界的人和事而产

生的主观情感。当人意识到自己真的要死亡时，人的生理和心理都会发

生相应的变化，这种变化会导致人产生很多相关的情绪。例如，在遇到

好事的时候，人们会感到兴奋、喜悦，而在遇到坏事的时候，人们则会

悲伤、绝望。这都是人根据外界的刺激作出的一系列主观感情反应。



第 1 章　情绪管理训练准备：认识广泛的情绪内涵

005

第四个因素是表达。情绪如同流水，所谓“流水不腐，户枢不

蠹”。每个人一旦有情绪产生，就要学会表达情绪，这样才能让情绪的

溪流从心底汩汩而出，不至于郁积在心中，对于身体健康和心理健康产

生负面影响。当然，每个人的表达方式是不同的，因人而异，父母在引

导孩子进行表达时，也要根据孩子的脾气禀性和性格特点，有的放矢地

进行。当然，对于大一些的孩子，他们还可以自主选择合理的方式表达

情绪，父母应该尊重孩子，同时要尊重孩子的选择。

第五个因素是行动倾向。在情绪的触发之下，人们难以避免会产生

行动倾向，想要通过情绪表达自己。有些性格冲动的人，一旦爆发情绪

就会马上做出行动，而很多性格相对内向、执行力不强的人，则会酝酿

更长的时间。总而言之，人的行为都是由情绪引发的，唯有了解每个人

在情绪发生之后的行动倾向，才能有效疏导情绪，也避免因为情绪激动

而做出冲动之举。

这五个基本元素构成了情绪的一系列活动。每个基本元素之间都有

着内在的联系和先后的顺序，也会产生相互作用。父母要引导孩子深入

了解情绪，把握情绪的基本要素，知道情绪运作的方式，才能帮助孩子

控制好情绪，从而成为情绪的主宰。

不可不知的情绪状态

要想管理好自身的情绪，最重要的在于首先要了解情绪状态。如果

对于情绪状态没有基本的了解，只是盲目地管理情绪，则一定会达到事
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与愿违的效果。这就像人们在做很多事情之前，都要了解事情发展过程

中有可能出现的各种状况是一样的道理。

前文说过，因为每个人的脾气禀性、生活经验、人生阅历不同，所

以在看到同一件事情的时候，也会产生截然不同的情绪反应。这是因为

每个人都是世界上独一无二的生命个体，都有自己独特的个性。然而，

人除了有个性之外，还有共性。所谓共性，也就是指人与人之间的共同

点和共通的地方。那么在深入了解情绪状态的同时，不得不知情绪的基

本状态。从心理学的角度而言，情绪状态有四种基本形式，了解了这四

种基本形式，我们才能更好地调整和控制情绪。

情绪状态的第一种基本形式是心境。所谓心境，就是人们日常所说

的心情。心情很微弱，没有那么强烈，但是持续的时间很长，状态也非

常稳定。心情往往受到具体事务的影响，这种影响作用力很强，持续的

时间也很长。人很有可能在很长一段时间内，都保持着相似的心境，例

如，刚开始谈恋爱的人，会比较紧张兴奋、激动不安。而在人生中遭遇

不如意的人，除非真正解决了问题，否则就会在一段时间内感到忧愁，

不知道怎样才能调整好自己的心境。心情淡淡的，似有似无，但是对人

的影响实实在在。心境影响人的方方面面，如感知能力、记忆能力等，

都会因为心境的不同而呈现出不同的状态。在心情好的情况下，人的记

忆能力会更强，思维状态也更加活跃，精神昂扬向上。在心情不好的情

况下，人的记忆能力会减弱，思维也很迟钝，甚至感知能力也大幅下

降，精神状态萎靡不振。可想而知，不管是对于上学的孩子还是对于工

作的成人而言，心境都会影响他们的学习和工作状态。因而尽管心境大

多数情况下都很平淡，每个人依然要重视调整心境，让自己始终拥有积
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极的心境。

情绪状态的第二种基本形式是激情。和心境的淡然不同，激情是

非常强烈的情绪状态，但是，激情没有心境持续的时间长，稳定性也远

远不如心境。激情往往是由强烈的外界刺激引起的，它维持的时间比较

短暂，消退得也很快。正因为如此，很多人才在描述爱情的时候说，激

情来得快去得也快，无法保持长久。激情往往是由某个特定的事件引发

的，生活中，并非所有的事情都会引起激情。有人说，正是激情让人生

变得多姿多彩，然而激情不能作为日常情绪始终出现在人的生活中。人

在激情的状态下，往往会做出不同寻常的举动，甚至语言也会过于偏

激。从心理学的深层角度来看，激情实际上是心理能量的发泄，所以不

利于人们长期保持心境平和。当激情从心底里喷薄而出时，每个人都要

警惕情绪失控的危险，也要想方设法保持内心的平衡和情绪的稳定，才

能最大限度消除激情带来的负面影响。

情绪状态的第三种基本形式是热情。在人的诸多情绪之中，热情是

一种充满正能量、积极向上的情绪状态。热情也许会转瞬即逝，也许会

始终保持下去，具有稳定持久、深刻且富有力量的特点。热情本身是积

极正向的，只有程度的区别。有些人的热情就像火一样灼灼燃烧，有些

人的热情则很温暖，不温不火。冷漠是与热情完全相反的状态，如果说

热情的人总是拥有好人缘，那么冷漠的人则使人感到很疏远，给人一种

拒人于千里之外的感觉。每个人都要保持热情的情绪状态，全身心投入

生活，也把所有的力量都灌输到生活之中。总而言之，在人生中，热情

是难能可贵的品质，拥有热情的人更容易获得成功，也能够得到他人的

尊重和认可。
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情绪状态的第四种基本形式是应激反应。所谓应激反应，顾名思

义，是在一些特定的刺激下，人所产生的非特异性反应。众所周知，人

生并非总是一帆风顺的，除了可以预期的困难和障碍之外，人生还会面

临很多突发情况，甚至是危险情况。在这种情况下，人根本没有时间进

行深入思考，所以常常会凭着先天的本能和后天的智慧与经验作出反

应，与此同时，情绪处于紧张和恐惧的状态之中。只有在经验不断丰富

的情况下，人在应激状态下才能理性思考，也理智做出应对。

以上四种基本的情绪状态，除了热情，其他三种情绪状态都像“双

刃剑”，对于人生起到截然不同的积极和消极作用。为了让情绪状态对

于人生起到积极的作用和影响力，父母应该引导孩子形成积极乐观的性

格，尤其是要培养孩子坚韧不拔的品质。这样在遭遇人生困境，或者遇

到危险情况的时候，孩子才能理性应对，也以坚强的毅力战胜困境。尤

其需要追忆的是，第四种情绪状态——应激状态，只能在偶尔状态下持

续短暂的时间，否则如果人体长期处于应急状态，精神极度紧张，就会

导致非常严重的后果。总而言之，人一定要了解自己的情绪，合理控制

和疏导自己的情绪，才能健康快乐地生活，否则一旦被情绪奴役，就会

引发很多的麻烦和痛苦，也让人生陷入困境之中无法摆脱。唯有与情绪

友好相处，人生才会拥有更多的美好感受。

给情绪找到宣泄的出口

孩子总是纯真随性的，他们经常因为各种各样的事情而让自己的情
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绪产生变化，正如人们常说的，五月的天，孩子的脸。如果你了解五月

的天多么反复无常，你也就知道孩子的情绪多么变化万千。年幼的孩子

情绪还比较单纯，随着渐渐成长，当孩子进入青春期之后，他们就会变

得烦恼丛生。这是因为孩子在青春期正处于身心快速发展、各种观念也

正在形成的时期，因而他们时常被情绪困扰，而且觉得非常苦恼。

青春期是孩子成长过程中的第三个叛逆期，也是最艰难的叛逆期。

在这个阶段，孩子天生就有的基本情绪，与在人生中不断习得的复杂

情绪，都有与众不同的表现。也不管是积极的正向情绪还是消极的负面

情绪，都会在孩子的心中引起惊涛骇浪。对于家有青春期孩子的父母而

言，必须更加深入地了解孩子的情绪，想方设法引导和疏通孩子的情

绪，才能帮助孩子健康成长。

青春期孩子，内心脆弱而又敏感，情绪频繁发生，而且反应强烈。

父母不仅要帮助孩子认知自身的情绪，也要引导孩子疏导情绪，更要给

孩子提供机会，或者教会孩子合理宣泄情绪。不管是怎样的情绪，都不

能在孩子心中停留太久的时间，否则就会给孩子带来巨大的压力，也导

致孩子面对情绪不知所措。所以，让孩子找到情绪的宣泄口，是父母帮

助孩子发泄情绪、管理情绪的第一步。

然而，现状是很多父母都不能与孩子好好地沟通。大多数父母在

工作中承担着巨大的压力，又因为担心孩子输在起跑线上，所以迫不及

待对孩子开展“填鸭式”教育，恨不得第一时间就让孩子掌握更多的知

识，超越所有的同龄人。其实，从内心深处而言，每个父母都希望自己

的孩子是出类拔萃的，是佼佼者，在孩子刚刚出生的时候，看着肥白可

爱的小生命，他们也的确坚信自己的孩子是足够优秀的。然而，随着渐
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