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写给家长：当孩子出
现心理问题时应该怎
样处理？

词条解释
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情绪
有什么作用？

孩子的一天当中，会发生许许多多的事情！对于孩子来

说，每一次偶然事件都是一个惊喜，让他的生活充满了新奇，

充满了发现，也充满了各种各样的情绪。不管是此时此刻的

他，还是长大成人后的他，绝不会对周围的一切漠不关心。他

会对生活中的各种事情做出不同的反应，不管这些事情是幸福

的、不幸的，还是出人意料的。

有时，情绪能对孩子起到激励作用，有时则恰恰相反。如

果孩子不能够认识或表达自己的情绪，当情绪占据了心灵过多

的位置，就会对孩子的成长造成一定的阻碍。其实，情绪就像

是我们多彩生活中的一剂调味品，让我们的生活变得更有滋

味。希望本书能够帮助孩子们以及家长们，正确地认识、控制

和探索自己的情绪。

菲利普·格兰贝尔

（法国精神分析学家、作家）
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情绪能够使你的精神和身体同时做出反应：你可能会脸

红、发抖、身体乱晃，也可能会流下眼泪。假如你很快乐，你

会心跳加速，甚至想要跳起来！

什么是情绪？
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什么是情感？

情绪和情感有什么不同？
情绪和情感非常相似，不过，情感并不会总是伴随着身体的

反应。情感可以持续很长时间，比如你对家人的爱、你与朋友的

友情。

情绪却不一样，情绪可能只会持续很短的时间：你的惊讶、

痛苦和气恼，有可能一会儿工夫就变成了失望或害怕。假设你走

在路上，遇到了一只凶恶的狗，你的头脑中会立刻产生一些可怕

的想法，比如，“它会咬我的”，同时，你的身体也会做出一些反

应：你会本能地躲开，全身发抖，瞪大眼睛。
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我是什么时候第一次

感受到情绪的？
其实，在你出生前，你就已经有了情绪，

虽然你可能不记得了。不过，你还在妈妈的

肚子里时，可不是一天到晚都在睡大觉的：

你能听到外面各种各样的声音，能分辨爸爸

和妈妈不同的声音，甚至还能感受到妈妈的

快乐或担心。

给孩子这样讲

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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写给家长

事实上，胎儿能够通过身体、精神，甚至通过化

学反应感受到妈妈的愉悦和焦虑等情绪，因为处于紧

张状态下的妈妈会释放一些特定的激素。
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我在妈妈的肚子里是怎样表达

情绪的？
在你还没出生的时候，你表达情绪的唯一方式就是动、翻

身，甚至通过吮吸拇指来缓和自己的情绪。没错，你那么小就

已经会想办法缓和自己的情绪了！在你出生后的最初几个月

里，也是这样的，还会通过哭喊来表达情绪。在很长

的一段时间里，人们都认为婴儿是没有情绪的，

因为他们不会“说出”自己的感受。在过去，

医生甚至不打麻药就给婴儿做手术，因为大

家都认为婴儿感觉不到疼痛。现在研究证实这

样做是不对的。

我 实 在 是 太 饿
啦，还有，我的
尿布也湿啦！

给孩子这样讲
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写给家长

现在，随着儿科学、触觉学 （一门关注胎儿情感

的科学）和心理学的发展，人们已经知道，婴儿也是

有多种情绪的。并且，由于婴儿不会通过语言来表达

自己的情绪，他们的情绪会变得更加强烈。等到他们

长大一点儿，学会了说话，语言可以帮助他们说出自

己的情绪、控制自己的情绪，特别是和亲近的人分享

自己的情绪。不过，对于还不会说话的小婴儿来说，

身体是他们唯一的表达方式：不管是饿了、尿了、高

兴了、害怕了，还是感到孤单了，他们都会通过哭喊

或晃动身体来表达。不然，在这个阶段，他们还能有

儿
绪管理

童0-6岁



9

什么别的办法让大人理解他们呢？小小的婴儿很难理

解妈妈离开房间以后还会回来，他没有办法留住妈妈，

只能大声喊叫、伸出胳膊或者哭闹，这是他表达自己

最强烈情绪的唯一方法：他害怕孤独，害怕被抛弃，

缺乏安全感。是的，小宝宝的世界并不总是那样简简

单单、安安静静的。

所以，在孩子入睡前，给他唱儿歌或催眠曲是很

有必要的，尽管儿歌的歌词都比较简单，比如《摇篮

曲》。你知道小孩子为什么喜欢歌曲吗？这是因为，当

他还在妈妈的肚子里时，他听不懂大人说的话，也看

不到外面发生的一切，只能感受到妈妈的心跳，听到

她音乐般的声音。所以，对于胎儿来说，外面的世界

就像是一首音乐的旋律和节奏，整个世界就是一首

歌！这就是为什么，孩子会对自己出生后听到的歌曲

有一种熟悉的感觉。由于歌曲能够表达人的精神生活

的方方面面，所以，它给婴儿的情绪赋予了一种形式

和内容。

在世界各国，人们都会通过哼唱歌曲的方式和小

宝宝交流。这并不是因为大家认为小宝宝理解不了大

人说的话，而是为了使自己的语气更轻柔一些。如果

跟小宝宝讲话时使用跟大人讲话同样的语气，声音缺

乏音乐性，语气不够愉快的话，就可能会引起小宝宝

的焦虑。
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一天之内，我可以感受到多少

种情绪？
由于情绪持续的时间并不长（有时候只有几秒钟），所以，

在一天之内，你可能经历各种各样的情绪。取得好成绩的时候，

10

给孩子这样讲
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你高兴得跳起来；你害怕被老师提问；受到老师的责备，你很

难过；当众挨了批评，你感到十分羞愧；课间休息时，大家在

操场上推推搡搡，你很生气；一个小伙伴独占了踏板车，你感

到嫉妒；你为自己画的画感到骄傲；下午吃点心的时候见到了
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