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《如何培养儿童的情绪管理能力》
陈文艳

（河北沧州市运河区第四幼儿园  河北  沧州  061000）

[摘　要]幼儿情绪与其心理健康发展有着密切的联系，积极情绪的养成对幼儿今后的学习、工作、成长等有着重要意义。

幼儿的情绪情感外显，具有冲动性、外显性、情境性等特点。幼儿期是培养幼儿积极情绪，进行情感教育的关键期，我们要从

小培养幼儿的情绪能力，为幼儿创设良好的情感环境，培养幼儿积极的心态。
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儿童情绪能力的发展包括——情绪理解、情绪识别、情

绪表达和情绪调整，它也是一漫长的发展过程：能够理解自

己/他人的情绪，能够表达情绪，能够对别人的情绪做出反

应，与此同时，自我调整情绪能力才会更好，特别是在处理

自己负面情绪、体验自我意识情绪和同理心，同时也会影响

到孩子社交的发展。

当遇到事情孩子为此表达负面情绪的时候，成人总是认

为孩子的自我情绪管理能力差，觉得孩子应该“平静”的去

解决，然后开始训练孩子的自我情绪管理能力。随着大多数

成人不关注孩子的情绪发展到越来越多的成人关注到孩子情

绪发展，本身是一件好的进步的趋势，但是有的人却走入误

区——认为情绪管理就是孩子不哭不闹，如果遇到事情孩子

哭闹就希望孩子能够学会自己控制情绪，又成为了阻碍幼儿

发展的一个“坑”。

不管是儿童还是成人，我们和情绪要站在同一面，情

绪更像是和我们一同长大的朋友，需要我们去看到“这位朋

友”，需要站在同一面去和“这位朋友”相知、相惜、相

伴，然后和“这位朋友”融洽的生活在社会。

一、转变视角——情绪没有“正反派”之分，调整心

态，积极面对

情绪情感是人类发展的必要和重要元素之一，但是情

绪没有好坏之分。很多成人享受于孩子的积极情绪，一幅

“其乐融融”的美好画面；但是面对孩子的消极情绪却如临

大敌、战战兢兢，要么灭掉消极情绪，要么焦虑不知道怎么

办。对于积极情绪和消极情绪我们须一视同仁，尤其是把消

极情绪当做生活的常态和必经经历，每一种情绪对我们的生

存和发展都是有帮助的。

例如：孩子爬到很高的地方，然后害怕掉下去，害怕

的情绪就是阻止孩子继续往前防止他受伤；当比赛输了伤心

的情绪，来自父母、教师、朋友的关心和安慰会让自己更强

大。所以不管是什么情绪，我们都要积极面对和解决，有助

于孩子的发展。反之，压制和打压可能会让孩子害怕自己的

消极情绪，伤害孩子的成长。

二、了解孩子情感发展过程，夯实理论基础

3-6岁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，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

步提高了，知道发生的某个事件，会让大人、同伴是高兴或

是不高兴。但是，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

的场面。随着年龄的增长，宝宝对情绪的控制能力才会有所

增强。

三、如何做

（一）更细腻更稳固的继续帮助我们转变视角和思维模

式，让我们和孩子站在同一方的频率越来越高

我们更坦然的接受孩子本来的样子从而让我们更单纯的

去爱孩子，减少我们更多的焦虑，从而让更舒适稳定的我们

去和孩子相处，让我们更是发自内心真诚的去尊重和理解孩

子，让我们更加坚信自己是带着发展的角度去观察孩子和思

考怎么做脚手架，从而建立良好的师幼关系然后促进孩子的

发展。所以我们也要学会融会贯通去体会自己认知、情感、

生理相辅相成的改变。

（二）形成一个良性循环的模式，帮助孩子发展出健康

的自我

细心了解和观察孩子行为背后的情绪是什么，用心去拉

近和孩子心与心的距离从而找到情感共鸣，然后就有了良好

的师幼关系，有良好的师幼关系就有了畅通的沟通桥梁，桥

梁能让孩子在信任的人面前表达自己最真实的情绪情感，然

后发展出更健康的自我……周而复始的良性循环让我们更幸

福的生活在一起。

有一天在我工作中发生了一件可爱的事情：忘了航仔

因为什么事情哭闹起来，然后我抱着他安慰了一会，然后我

又想和他讲道理，突然航仔捂住我的嘴巴用稚嫩又捋不清舌

头的和我说：“园长，你别说了，我还在哭呢”，欣慰的是

我们的良好的师幼关系让他能真实的用哭发泄他的情绪和想
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法，然后我了解到他的想法了我立刻停止了嘴巴，就闭上眼

睛去感受他的那份愤怒、伤心然后紧紧的抱住他，反思的是

我以前是不是还没有解决情绪的时候或者还没有关注到孩子

的情绪如何了，总是想着去解决当下呢？或者是总想着用语

言去表达我对孩子情绪的理解？所以，对孩子情绪的理解不

仅仅是语言，可能一个动作、一个眼神、一个拥抱、一个亲

吻也是理解，最主要的是用心感受。

（三）健康的自我生存于社会

情绪不是压制，情绪没有好坏之分，情绪是人类作为高

级动物的标志之一，我们要改变世俗或者我们自身留下的时

代印记对情绪的看法。目的是什么？是发展出健康、自洽的

自我，用健康的自我生存于社会，发展孩子甚至包括我们的

社会适应性，建立良好的人际关系。孩子最终走向社会，最

终会面对酸甜苦辣的生活，体会人间冷暖，这些都会伴随情

绪。

（四）做孩子的脚手架，帮助孩子理解情绪

读绘本时可以给孩子拓展有关情绪问题，例如：这个小

动物什么表情，说明是什么情绪，那可能是因为什么它会是

这个情绪；也可以和孩子聊天：我觉得你现在是什么情绪，

那我想想是因为什么事情?尤其是当孩子有消极情绪的时候，

不急于灭火而是帮助孩子理解情绪、识别情绪。

（五）做有爱的水库

当孩子有负面情绪时，我们要做有爱的水库，去接纳

孩子的情绪帮助孩子“泄洪”，我们需要成熟而不是和孩子

置气，应该发挥容纳激烈情绪的作用，而不是排斥、抱怨的

作用。当孩子表达激烈而无法控制时，我们需要认同这些情

绪、讨论这些情绪，明白为什么会有这些情绪，解决问题的

角度去疏通。

有研究表明，经常确认孩子对社会情境的情绪反应，讨

论情绪多样化，有助于孩子识别情绪的准确性。例如这些契

机：意见不一致的时候，可以谈论自己的心情，可以讨论怎

么解决，这些对话会帮助孩子了解原因，以及孩子学习到和

别人意见不一样时怎么沟通。

（六）通过学习专业知识来转变角度和思想，从而带动

行为转变。

（1）认知发展会影响情绪发展

随着孩子理解能力的发展，对于情绪的理解也会越来越

成熟。表现为：①随着年龄成长，能够逐渐理解情绪产生的

原因、后果以及从哪些行为判断别人的情绪。②4/5岁的孩子

能够明白别人为什么会产生这样的情绪，例如：刚入园时，

一个小朋友看到另一个小朋友哭了会认为他是想妈妈。③预

测情绪会带来的行为（例如知道同伴生气可能会打人）。④

明白思维和情绪有关系（去动物园这件事很让人高兴）。

所以，成人不要用成人的标准去看待和衡量孩子的情

绪，理解孩子情绪发展理论之后，对孩子要有合理期待，不

要给矛盾信息，尽量让自己的神情、情绪和社会情境是吻合

的。

（2）社会经验有助于孩子情绪理解能力的发展。

研究表明：经常和孩子聊一聊在某种情况下孩子的情

绪、父母的情绪，既能增加孩子情绪词汇量，又能让孩子习

惯于和父母讨论情绪。

成人要做孩子的脚手架，帮助孩子理解情绪。读绘本时

可以给孩子拓展有关情绪问题，例如这个小动物什么表情，

说明是什么情绪，那可能是因为什么它会是这个情绪；也可

以和孩子聊天：我觉得你现在是什么情绪，那我想想是因为

什么事情？尤其是当孩子有消极情绪的时候，不急于灭火而

是帮助孩子理解情绪、识别情绪。

总之，情绪能力不仅仅是情绪调整，是情绪理解、识

别、表达和调整，但又不仅仅是情绪理解、识别、表达和调

整，是敏感的、温和的养育方式，但又不仅仅是敏感的、温

和的养育方式，是真诚的无条件的爱，但又不仅仅是真诚的

无条件的爱，是转变思维模式，但又不仅仅是转变思维模

式，而是捋顺自己。面对孩子的情绪需要我们无条件的爱，

拒绝情绪污名化，可怕的不是情绪，可怕的是我们面对情绪

的态度、认知。
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