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情商对于一个人的影响是巨大的，尤其是在孩子的成长道

路上，智商只起到20%的影响作用，其余的80%都是由情商来

决定的。对孩子来说，情商主要靠后天培养。我们所理解的情

商，就是人们调节自身精神状态，适应环境和与人交往的生

存能力。作为父母，培养孩子的情商非常重要，这直接关系

到孩子未来的生存状况和幸福指数。

儿童情商又称为情绪智力，它主要是指孩子在情绪、情

感、意志、耐受挫折等方面的品质。心理学家们普遍认为，情

商水平的高低对一个人能否取得成功有着重大的影响作用，有

时其作用甚至超过智力水平。举个简单的例子，当孩子输掉比

赛时会嚎啕大哭，不断抱怨；而另一个孩子遇到同样的情况，

会沮丧流泪，但很快能调整自己，恢复平静。后者情商更高，

尽管会伤心，但能够控制住，并能尽快梳理情绪走出来。而

且，一个人是否具有较高的情商，和童年时期的教育培养有着

密切的关系，所以，培养情商应从小开始。

在孩子成长过程中，父母作为引导者和扶持者，对孩子的

影响力是非常深远的。父母与孩子每天朝夕相处，了解孩子的

性情，可以通过有效方法引发孩子的兴趣，鼓励或迁就孩子，

前
言
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了解孩子何时需要激励或挑战，同时理解孩子的感受和行为。

帮助孩子提升情商最有效的办法就是赞扬、鼓励和爱护，父母

可以从最佳角度给孩子建立一个理想的学习环境，这是任何教

师和儿童专家都无法做到的。情商是可以通过后天学习的，孩

子的情商也是可以训练、培养和提高的。

                                          

编著者

2020年1月
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每一个孩子只要在国内读书和学习，就必然承担学

习的压力，尤其是高考，更是如同一座大山一样重重地压

在每一个孩子与父母的心上。提起高考，大多数父母和孩

子都会很焦虑，这是因为高考就是千军万马过独木桥。然

而，真的只能痛苦地面对高考，而没有其他的方法可以让

学习变得轻松愉悦吗？父母在努力提升孩子情商的同时，

也要引导孩子正确面对压力，这样才能帮助孩子缓解压

力。所谓人无压力轻飘飘，既然压力是每个孩子都必须面对

的，父母就要让孩子学会转化压力，拥有超强的抗压能力。

提升压力情商：压力如影随形，培养孩子的抗压能力

第 01 章
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把压力转化为动力

每个人承受压力的能力是有限的，当压力过大的时候，

人的身心就会发生一系列的反应，甚至陷入非常糟糕的状态之

中，影响正常的生活。尤其是孩子，身心都处于快速发展之

中，承受压力的能力还很弱，但是命运并不因为孩子的弱小就

特别偏爱孩子。那么，既然压力不能完全消除，如何才能与压

力和谐共处呢？作为父母，要想提高孩子的情商，一定要教会

孩子如何把压力转化为动力，这样孩子在成长的道路上才能始

终活力满满，斗志昂扬。

把压力转化为动力之后，压力就不再是压力，尽管压力

没有消除，却以动力形式出现，也许还会促进孩子的成长呢！

当然，把压力转化为动力并非一件简单容易的事情。首先，父

母要培养孩子具有良好的心态。生活中，不仅成人要面对很多

烦恼，孩子也一样。最重要的是，不要怀着对抗的心态与烦恼

抗衡，而要意识到烦恼是人生的常态，这样才能心平气和地接

纳烦恼，也才能在烦恼到来的时候，与烦恼和平共处。正如曾

经有心理学家所说的，烦恼本身才是最值得人们烦恼的。其

次，有了良好的心态，孩子才能把压力转化为动力，就像人们

常说的化悲愤为力量，因为面对压力一味地抱怨根本不能解决

问题，反而会导致事与愿违。唯有保持积极乐观的心态，想方
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设法解决问题，才能让事情的发展进入良性循环，真正解决问

题。最后，对于孩子把压力转化为动力，父母一定要提供最大

的支持，不要给予孩子额外的压力。例如，当孩子接二连三遭

遇失败时，一定不想得到父母的挖苦讽刺甚至是否定，而是希

望得到父母无条件的支持。对于孩子而言，只要父母永远在身

后支持他们，他们就会咬紧牙关，砥砺前行。

乐乐从四年级开始练字，到五年级上学期，书法老师建议

他直接报名参加四级考试。对于老师的信任和鼓励，乐乐却感

到巨大的压力。因为很多练字比乐乐更早的孩子，只是从二级

开始考，到现在也才考三级呢，乐乐完全不确定自己能否通过

四级考试，也很害怕妈妈会失望。看到乐乐犹豫不决的样子，

书法老师大力鼓励乐乐，并且让乐乐回家询问妈妈的意见。不

想，妈妈在听到书法老师的建议后，当即表态让乐乐接受老师

的安排，努力冲刺考四级。乐乐为难地说：“但是，还有20多

天就要考级了，而我每周顶多练习两次书法。”妈妈语重心长

地对乐乐说：“没关系的，只要你尽力而为，不管结果如何，

妈妈和爸爸都会支持你的。”

妈妈的话仿佛给乐乐吃了颗定心丸，他决定把压力转化为

动力，努力练习，进行考级前的冲刺。经过七八次全力以赴的

练习后，乐乐果然顺利通过考试。看着乐乐兴奋不已的样子，

妈妈抓住时机鼓励乐乐：“乐乐，你太棒了。你只要相信自

己，就一定能够做到。”
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事例中，在妈妈的鼓励下，乐乐仿佛吃了颗定心丸，因而

不遗余力地激发出自己的所有能量，全力以赴准备等级考试。

正是因为这样的坚决和勇气，也知道自己没有退路，更知道爸

爸妈妈永远都支持自己，乐乐才会突破自我，取得成功。

每一份压力，都意味着一份动力。父母唯有坚持鼓励孩

子，孩子才能从父母那里得到力量，也才有勇气承受压力，把

压力转化为动力，从而使人生变得与众不同。现代社会，每个

人都承受着巨大的压力，父母一定要引导孩子与压力和谐共

存，而不要觉得压力是难以承受的，对压力产生抵触和排斥心

理。人生之中，人人都有不如意，也有遗憾，只有能够承受压

力的强者才能把握和主宰人生，让自己的人生更加充实精彩。

端正心态，不要一味地追求好结果

人为何会感到紧张呢？一则是因为人缺乏自信，二则是因

为人对于自己的力量没有准确的预估，所以未免妄自菲薄。还

有一个原因，就是缺乏平常心。细心的朋友们会发现，一个人

越是在乎一件事情，就越是紧张。举例而言，男孩与女孩约会

的时候往往不会紧张，而当男孩向女孩求婚的时候，一定会感

到万分紧张。因为男孩非常在乎求婚的结果，也担心女孩会拒

绝他，所以会紧张到恐惧。
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人们常说要拥有平常心，所谓平常心，就是尽人力而知天

命，不会一味地急功近利或者追求好的结果。把自己该做的事

情做了，这样一来，即使结果不好，也因为已经拼尽全力，而

没有必要感到遗憾。其实，人生中的很多事情并非一定要有结

果，除了生死之外，大部分事情都是无关紧要和不值一提的。

想明白了，才能对于人生怀着平常心。很多父母总是把孩子的

成绩与其他孩子比较，其实也是缺乏平常心的表现。谁规定你

家的孩子一样要与别人家的孩子一样优秀呢？你要看到你家孩

子身上有别人家孩子身上没有的优点。

常言道，父母是孩子的第一任老师，父母要想让孩子有

更好的表现，首先要努力提升自己。也可以说，唯有父母高情

商，才能教养出高情商的孩子。其次，父母要潜移默化地影响

孩子。例如，很多孩子在参加学校的比赛时，都希望自己能

够赢得第一名。父母当然要鼓励孩子努力拼搏，争取赢得第一

名，但却不要要求孩子不顾一切、不择手段地赢得第一名。生

命之中，远远有比赢得第一名更重要的事情，唯有端正心态，

才能避免舍本逐末。

学校里要举行演讲比赛，平日里很健谈的乐乐也报名参

加了。为了赢得第一名，乐乐做了很多准备，甚至几次邀请当

编辑的妈妈对他的演讲稿进行修改。等到演讲稿终于堪称完美

了，乐乐又马上投入大量时间和精力，不但把演讲稿背得滚瓜

烂熟，而且自己精心设计了一些动作。
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到了比赛的前一天，乐乐非常紧张，觉都睡不着了。这

时，妈妈安抚乐乐：“乐乐，赢得第一名固然重要，但是却不

是最重要的。你只要尽力而为就好。”乐乐问：“第一名还不

是最重要的，那最重要的是什么呀？”妈妈笑了，反问乐乐：

“如果你没有赢得第一名，你觉得你能收获什么呢？”乐乐用

心想了想，并没想到答案。妈妈提醒乐乐：“如果你知道自己

这次为何没有得到第一名，你下次会怎么做呢？”乐乐毫不迟

疑地回答：“下次，我肯定会避免同样的问题发生。”妈妈笑

着说：“这就是你的收获啊！你收获了经验，下次再也不会犯

同样的错误，岂不是让自己的水平提升了一大截吗？”乐乐恍

然大悟：“所以，就算失败了，没有赢得第一名，我也不用沮

丧，只要再接再厉，争取下次赢第一就行了。”妈妈抚摸着乐

乐的头，说：“当然，你要争取下一次得第一。但是下一次

的第一也不是板上钉钉的，因为你在进步，别人也在进步，

你变得强大，你的对手也变得强大。所以你只要尽力而为，成

功了更好，失败了也不气馁，就是真正的赢家。”乐乐重重地

点点头。

当过于在乎和重视一件事情的时候，孩子未免会感到紧

张，其实不仅孩子如此，成人也是如此。在这种情况下，父母

既要支持和鼓励孩子，也要帮助孩子找回平常心，让孩子心平

气和地对待比赛。否则，如果孩子总是患得患失，不管成功还

是失败，都会影响孩子的情绪，也会让孩子变得焦虑不安。
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妈妈说得很有道理，赢得第一固然重要，更重要的是从失

败中吸取经验和教训，让自己获得持续的进步。如此一来，不

管是成功还是失败，孩子都能成为强者，也都能为自己的人生

负起责任。

一个个小目标让人生始终充满希望

很多父母都会引导孩子树立远大的目标，如当科学家，或

者成为宇航员等。但在设立目标的时候，他们只想到远大的目

标能够帮助孩子的人生扬起风帆，却不知道当目标过于远大的

时候，孩子也会因此而陷入被动的状态。就像一个人很努力地

想做好一件事情，但是他最终发现自己不管怎么努力都无法真

正把事情做好，由此一来，他就会沮丧绝望，甚至自暴自弃，

完全放弃努力。相比之下，那些稍微努力就能实现的小目标，

反而更能够激励人们不断努力，也让人们对于人生始终满怀

希望。

从这个角度而言，父母在引导孩子树立远大的人生目标之

后，为了让孩子及时得到鼓励，满怀信心，还应该帮助孩子把

远大目标分成一个个小目标，这样孩子在努力之后就可以实现

一个小目标，不但能找回自信，而且会满怀信心地继续努力，

干劲十足。
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分解目标，是帮助孩子实现人生目标，也是让孩子鼓起

勇气、充满信心的关键。就像狐狸几次三番吃不到葡萄，就会

说葡萄是酸的，面对远大的人生目标，孩子一旦产生酸葡萄心

理，就会郁郁寡欢，也会因此而自我放逐。所以分解目标很

重要，能够让孩子在一步一个脚印实现目标的过程中，斗志昂

扬，绝不懈怠。

1984年，日本作为东道主举办了国际马拉松邀请赛。在这

次比赛中，原本名不见经传的山田本一获得了冠军，让很多人

都感到十分惊讶。为此，记者们都来采访山田本一。山田本一

看起来矮小瘦弱，但马拉松比赛要靠超强的体能和耐力取胜，

为此，记者们问山田本一凭什么取胜，山田本一想了想，说

“凭着智慧取胜”。

听到山田本一的回答，记者们都很不满意，马拉松和智慧

有什么关系呢，哪怕是聪明绝顶，如果没有体力和耐力，只怕

也无法取胜吧。

没过几年，意大利的米兰作为主办城市，又举行了国际马

拉松邀请赛。原本，被人们误认为是侥幸取胜的山田本一再次

赢得冠军，这次记者们更感到疑惑了：如果说山田本一此前是

侥幸取胜，那么这次就没有理由获得冠军了呀！记者们再次问

了山田本一同样的问题，没想到山田本一的回答还是“凭着智

慧取胜”。人们对于这个回答依然百思不得其解，直到十几年

后山田本一出版了个人自传，人们才知道山田本一所说的“凭
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