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情绪管理对人的成长至关重要。积极的情绪能带来积极

的行为，相反，消极的情绪会带来消极的行为。培养孩子的

情绪管理能力，就是要孩子做情绪的主人，这需要家长密切

观察、巧妙引导。

本书就是从贴近生活的教育案例出发，结合很多让家长

朋友苦恼的教育问题，并从情绪心理学的角度，给出了指导

方法，帮助家长更好地理解孩子的感受、愿望和需求，进而

教会孩子提升自己的情商，成为更好的自己！
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我们都知道，家庭对孩子一生的成长是至关重要的，家庭

是孩子人生的第一所学校，家长是孩子最重要的启蒙老师。每

个家长都望子成龙、望女成凤，然而，在教育孩子的问题上，

一些家长认为给孩子最好的教育环境，引导孩子学好功课、考

出好成绩、进入好学校、找到好工作，就能出人头地，其实我

们忽略了教育孩子的另一个重要方面——情商，也就是情绪管理

能力。情商不仅是一个人获得成功的关键因素，而且高情商者还

能够充分地发挥自身潜能、调节掌控情绪，从而与周围的人在接

触中表现出良好的亲和力，并在生活和工作中获得比别人更多的

机遇，始终领先于别人。

事实上，“情绪管理”并不是新名词，早在20世纪50年代，

这一概念就被提出来，并且在随后的几十年内不断被完善。随着

人们对教育越来越重视，很多家长开始认识到孩子情绪管理能力

的重要，也希望帮助孩子培养良好的情绪管理能力。

儿童心理学家早就指出，儿童的情绪管理能力的培养越早

越好。他们指出：6岁以前的情感经验对人的一生具有恒久的

影响，在此之前，如果孩子无法集中注意力，悲观、易怒、暴

躁、具有破坏性，或者孤独、焦虑、对自己不满意等，会影响

其今后的个性发展和品格培养。如果负面情绪经常出现而且持

续不断，就会对个人产生持久的负面影响，进而影响孩子的身

前
言
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心健康与人际关系的发展。

所以，作为父母，有一项很重要的工作就是及早重视孩

子的情感需求，并对孩子的情绪做出正确的引导，帮助孩子认

识、了解和控制自己的情绪，学会理解他人，即为孩子做好

“情绪管理”，让孩子从小就拥有优质的情商。

然而，从科学理论角度来讲，情绪没有好坏之分，积极

的情绪可以引发好的行为，消极的情绪则会带来坏的行为。我

们的孩子有着和成人一样丰富的情绪体验，但是孩子毕竟是孩

子，他们的知识水平不足，无法察觉并且合理控制自己的情

绪变化，更别说有效管理了。因此，作为家长，首先要明察秋

毫，对孩子表现出的各种情绪了如指掌，并且了解孩子会产生

某种情绪的原因。只有这样，才能对症下药，消除孩子的负面

情绪，鼓励孩子发展正面情绪。

当然，家长帮助孩子提升情绪管理能力，不但要带领他们

学会表达情绪、控制负面情绪，还要带领他们培养尽可能多

的正面情绪。不过，这个过程并不是一蹴而就，家长自身也

要不断耐心学习，方能达到目的。

从这一目的出发，我们编写了《儿童情绪心理学：完全

图解版》，本书从生活中的具体教育案例出发，详细阐述了

如何根据孩子的不同情绪进行引导和梳理，希望能给家长以

科学的指导，让家长与孩子共同受益、一起成长。

编著者

2020年10月
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第 1 章　透视儿童心理，帮助你的孩子认识与表达情绪

为人父母，我们都希望孩子是快乐的，希望孩

子有个快乐的童年，但在孩子的成长过程中，会有

各种各样的烦恼，孩子不完全是无忧无虑的。儿童

心理学专家认为，童年是孩子情绪形成与发展的关

键时期，作为家长，我们有必要引导孩子正确认识

和表达自己的情绪，并学会管理情绪，成为情绪的

主人，这需要家长首先透视儿童情绪，读懂孩子的

内心，才能对症下药，找到最佳的解决方案。

透视儿童心理，帮助你的孩子认识与表达情绪

第 1 章

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第 1 章　透视儿童心理，帮助你的孩子认识与表达情绪

测一测：帮助孩子做个情绪健康测试

童年是孩子情绪发展的关键时期，童年时期的孩子能否培

养良好的情绪品质，关系到孩子一生的发展。而孩子的情绪是

否健康，可以通过下面一个简单的小测试来进行判断。

对于以下问题，答案有两种：“是”和“否”，答案为 

“是”得1分，答案为“否”则不得分。

这些问题是：

（1）你的孩子是否总是食欲不振？

（2）你的孩子是否总是不怎么高兴，哪怕有人逗他，也

毫无笑意？

（3）你的孩子入睡后是否经常做噩梦？

（4）你的孩子是否经常莫名地伤心，却不愿意向成人透露

原因？

（5）你的孩子是否因为一些芝麻绿豆的小事而动怒？

（6）你的孩子在做一件事时是否总是没办法集中注意力？

（7）你的孩子是否有吮手指的坏习惯？

（8）你的孩子是不是不喜欢与别的小朋友玩？

（9）你的孩子是否会因为心有不顺就不愿意理睬别人？

（10）你的孩子喜欢和你聊天、谈心吗？
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（11）你的孩子是否经常控制不住自己的情绪，而事后又后

悔不已？

（12）你的孩子是否没有自信，一旦被打击就妄自菲薄？

（13）你的孩子在学校或幼儿园哭闹吗？

（14）你的孩子是否找借口不愿意去上学？

（15）你的孩子睡觉时是否害怕？

（16）你的孩子是否害怕一些很寻常的事物，如小动物？

（17）在看到比自己某方面优秀的小朋友时，你的孩子是

否会有语言攻击？

（18）你的孩子黏人吗？

（19）你的孩子是否感到不如人？

（20）你的孩子喜欢参加集体活动吗？

答案解析：

对于以上问题，你的答案所得的分数如果在0~6分，说明

你的孩子情绪很正常，是个心平气和且健康的孩子。

得分如果在7~13分，说明你的孩子在情绪上存在一些消极

的倾向，需要家长引起注意并及时给予干预与引导。

得分如果在14~20分，表明你的孩子情绪很不稳定，也可

能存在一定程度的心理健康问题，可能家长引导和干预已经起

不到最好的效果，建议最好寻求专业儿童心理专家的帮助，以

尽早帮助孩子排除负面情绪恢复心理健康。
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第 1 章　透视儿童心理，帮助你的孩子认识与表达情绪

儿童情绪管理的重要性

我们知道，积极的情绪体验能够激发人体的潜能，使其保

持旺盛的体力和精力，维持心理健康；消极的情绪体验只能使

人意志消沉，有害身心健康，甚至会导致严重的心理问题。为

此，学会保持乐观的生活态度与情绪，无论是对于我们成人还

是孩子来说都是十分重要的。

可以说，童年是孩子情绪发展的关键时期。而作为家长，我

们在教育孩子的过程中，不仅要培养孩子乐观地面对人生，还

要教会孩子如何控制自己的情绪，帮助孩子做到情绪自我管理。

在情绪管理的过程中，觉察情绪、表达情绪，以至于利用情

绪是其重要的三个部分。而所谓的儿童情绪管理，顾名思义，就

是要帮助孩子学会做自己情绪的主人。管理情绪包括两个方面

的内容：第一是能够充分地表达自己的情绪，不压制情绪；

第二是要善于克制自己的情绪，善于把握表达情绪的分寸。

1.作为父母，首先对生活要有一种乐观的态度

父母是孩子的模范，孩子的情绪受父母行为的直接影响。

与孩子相处时，父母必须乐观。当孩子有挫折感的时候，只有

积极乐观的父母才能成为他依靠的港湾。

父母首先要学会管理自己的情绪，不将不良情绪带给家

庭、孩子，要塑造一种安全、温馨、平和的心理情境，用欣赏

的眼光鼓励自己的孩子，让身处其中的孩子产生积极的自我认
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同，获得安全感，让其能自由、开放地感受和表达自己的情

绪，使某些原本正常的情绪感受不因压抑而变质。

2.要给孩子认同感

要让孩子喜欢自己，家庭要给孩子认同感。在教育孩子学

会乐观地面对人生时，除了多与孩子交流，培养孩子的自信心

之外，还有一个很重要的方面，就是父母首先要相信自己的孩

子，给予其鼓励和支持。更重要的是要帮助孩子进取，克服一

些他现在克服不了的困难。只有这样，才能教会孩子以正确的

态度和方式保持乐观。

3.让孩子认识情绪、表达情绪

通过亲子之间的对话让孩子正确认识各种情绪，说出自己

心里此时此刻真实的感受。只有知所想，才能知何解。平时，

父母可以在自己或他人有情绪的时候，趁机引导孩子知道“妈

妈好高兴哦”“嗯，我很伤心”等，让孩子知道原来人是有多

种情绪的，还可以通过句式“妈妈很生气，因为……”“我感

到有点难过，是因为……”来告诉孩子自己的情绪来源，同时也

可以问孩子，“你是什么感觉啊？”“妈妈看见你很生气、难

过，能告诉我发生了什么事吗？”等对话来引导孩子表达自己

的情绪及发现自己情绪的原因，有利于提高孩子的情绪敏感度。

4.让孩子体验情绪，洞察他人情绪

游戏在年纪尚小的孩子的心理发展中起着重要作用，要让

孩子在丰富多彩的游戏活动中体验自己的情绪，感受别人的情
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绪，知道自己和他人的需要。父母除了与孩子交流自己的情绪

感受外，还可以通过说故事、编故事、角色扮演等方式和孩子

讨论故事中人物的感觉和前因后果及利用周围的人、事物，来

引导孩子设想他人的情绪和想法。从他人的情绪反应中，孩子

会逐渐领悟到积极情绪能让自己和对方快乐，消极情绪会给自

己和对方造成痛苦，不利于事情的解决。

5.教会孩子适当宣泄不良情绪

人在精神压抑的时候，如果不寻找机会宣泄情绪，会导致

身心受到伤害。可见，在悲伤时用力压抑自己，忍住泪水是不

合适的。另外，在愤怒的时候，适当的宣泄也是必要的，不一

定要采取大发脾气的方法，可以采用其他一些较好的方法。

家长不妨引导孩子采取以下方法发泄自己的情绪：在孩

子盛怒时，让他离开这个地方，或找个体力活儿来干，或者干

脆让他跑一圈，这样就能让他把因盛怒激发出来的能量释放出

来；同时，如果孩子不高兴或是遇到了挫折，你可以把他的注

意力转移到其他活动上去。例如，当孩子在厨房里吵闹着要玩

小刀时，妈妈可以把他带到水池的肥皂泡面前分散他的注意，

他很快会安静下来。另外，场景的迅速改变也能达到同样的目

的——安静地把孩子从厨房带到房间里去，那里有许多吸引他

注意的东西，玩具恐龙、图书都可以让他忘记刚才的不愉快。

当然，让孩子发泄自己的情绪，并不意味着家长可以忽视孩

子那些不正确的行为。过激的情绪甚至消极的情绪都是生活中
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很平常的，但是伤害和破坏性的行为是绝对不被允许和容忍的。

家长在教育孩子的时候，一定要接受孩子的多面性情绪，

引导孩子把消极情绪转化为积极情绪，唯有正视情绪表达的所

有面貌，健康的情绪发展才有可能；唯有能够驾驭自己情绪的

孩子，才能够成为有自我控制力的孩子！

了解儿童情绪发展的特点

儿童的智慧越成熟，情绪的发展也越深化和复杂。同理，

儿童的情绪发展越成熟，智力也越发达。随着孩子逐渐长大，

他们的情绪特点也会发生变化。

相对于婴幼儿时期的孩子来说，童年的孩子社会情感迅

速发展，道德感、理智感和审美感都逐渐发展起来了。并且，

孩子调节情绪的认知策略开始出现，并随着年龄的增长逐渐加

强。他们开始掩饰自己的情绪，并掌握了一些简单的情绪表达

规则，知道表现出适当的情绪可以得到成人相应的反应。他们

还会使用富于表达性的身体动作来辨别情绪，对情绪的外部原

因和结果的理解进一步提高，知道发生的某个事件让大人或同

伴高兴或是不高兴。

此时，孩子社会情感的发展还没有完善，因此他们对情绪

的控制能力不强，生活中常常会出现一会儿哭、一会儿笑的场
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