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13个孩子情绪管理案例，爸爸妈妈不要错过！
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果果 2 岁 8 个月，刚上幼儿

园。她非常喜欢幼儿园，老师也挺
不错。

但是最近老师反应说：“ 果果
什么都好，就是一句都说不得，刚
说一句，还没批评呢，她立刻就哇
哇大哭！”自尊心这么强，以后怎么
办呢？

2岁多的孩子都是这样：不希
望别人说她不好，听到不好，最直
接的反应就是把难受的感觉表达
出来。

其实任何人被批评时，都会难
受，只不过成人有更多表达方式，
比较容易恢复而已。

而2岁多的孩子拥有的表达方
式很少，哭，通常就是最直接的表
达方式。

重要的是，先接纳孩子的情
绪：“被批评当然会难过。”

然后告诉孩子：“老师这样说
你的时候，她说的是一件事，而不
是针对你这个人。”

常常这样对孩子讲，她就能明
白。

另外，妈妈平常在对孩子说话
时也要注意，不能说：“你这个人真
笨、真懒惰、真差劲。”

措辞要针对事情，而不是人。
02
女儿一遇到任何挫折都会哭

鼻子。比如和小朋友合奏曲子时，
她没有跟上节奏就会有特别强烈
的挫败感。我该怎么帮助她才好？

把这当成一个机会教导她：当
她遇到挫败的时候，应该怎么办？

我不赞成没完没了地安慰孩
子，跟她说“没关系”。

因为，有时候安慰会减轻孩子
的挫折感，而当挫折感不是来自于
道德上的对错时，就应该让孩子学
会面对和接受生命里的不如意，比
如别人不喜欢他，或者他做得不如
别人好。

简单的安慰之后，直接告诉孩
子失败后应该怎么做就可以了，因
为她总要学习如何面对挫折。

比如当某个小朋友做得比她
好时，让她观察这个小朋友好在哪
里？她是怎样做到的？

父母千万不要指望让孩子回
避竞争，也不要教导孩子别去和别
人竞争，最重要的是，我们和孩子
都要用正确的态度面对竞争。

当然，如果爸爸妈妈在自己面
对挫败和竞争时，示范好的处理方
式，那么这对孩子会是最好的教
导。

03
悠悠平时难免会因为调皮受

到我的批评。
以前批评他，他会生气地扔东

西以发泄他的不舒服，但是扔东西
的结果就是导致我更多的批评，所
以现在他改成在自己手背上狠狠
咬一口，来发泄自己的情绪。

孩子这种发泄情绪的方式让
我觉得很心疼，也很苦恼。

可是孩子在成长的路上，不受
一点批评是不可能的。我应该如
何帮助悠悠排解受批评以后难过

的情绪？
如果孩子的表现已经到了这

种程度，说明妈妈的批评过头了。
孩子伤害自己已经是一种偏

差行为，而这种行为表明孩子内部
的情绪过满，超出了可以承受的范
围，这十之八九不是因为孩子过度
脆弱，而是妈妈的态度过了头，自
己却毫无察觉。

所以，现在妈妈要做的不是想
办法让孩子学习承受情绪，而是反
省自己在批评孩子时，声音和语气
里有没有过大的力量？声音能量
过大，语气过于强硬都会引起孩子
的过度反应。

试试改变自己对孩子说话的
方式，看能不能好一点！

如果温和客气的教导对孩子
不管用，我们也可以尝试其他办
法，比如，孩子不肯收拾东西，我们
就不同意他出门玩，直到他完成分
内的事情。

即使当孩子犯了很大的错，我
们需要用认真、严肃的态度讲尖锐
的话时，我们也要用身体和孩子做
连接，比如靠近他，用手握着他的
手或肩膀，告诉他：“你刚才那样
做，妈妈觉得错得太离谱。”

这样，孩子比较容易听进去教
导，因为这种方式让孩子感觉自己
只是被批评，而不是被拒绝。

“妈妈的批评不代表妈妈不爱
我、不要我”，恐惧也会因此减少。

另外，我们也可以反其道而行
之。

比如当我们想让孩子养成收
拾东西的习惯时，那就在孩子收拾
好东西的时候表扬他：“你自己收
拾了，真好。”或者“东西收拾得整
整齐齐，放回了原位，我很高兴。”

04
有一天我出门上班，走得比较

着急，没太照顾到女儿的情绪。
后来听家里的老人说，女儿在

家哭了好久，一直喊“找妈妈”。等
我下班回到家，她早已没事了，我
还是不太放心，睡觉前问了问她：

“今天不是哭了？妈妈走时没抱抱
你，是不是委屈了？”我想知道，这
样做过头吗？我对孩子的情绪的
关注是不是有些过头？

妈妈的做法是可以的。至于
有没有必要，那要看妈妈和孩子两
个人的需求。

比如这个过程当中，起码妈妈
心里已经有了不踏实，想跟女儿聊
聊，那么就可以聊。

在这方面，我们要向孩子学
习，他们是最自然地在做沟通。

面对情绪，当孩子觉得自己可
以消化或者从中学点儿什么，那么
就让它自然过去，不必讲出来。当
他觉得自己处理不了，则自然会表
达出来。

所以，在妈妈这里，是不是每
件有关孩子情绪的事情，都需要过
后更好地处理一下？

如果孩子没有主动提出，但我
们总觉得心里有个事，不踏实，那
么就去主动找孩子。我们和孩子
一样，是自由的。

至于对孩子情绪的关注有没

有过头？
只要跟孩子在一起时，我们可

以做到尽量温和，尽量不用过于激
烈的情绪和言辞，都不会有太大问
题。

有时候孩子会说：“妈妈，别再
说了！”或者当我们因为害怕、焦虑
对孩子“过好”，做得“过多”时，孩
子会觉得很辛苦，并用表情告诉我
们，比如皱眉头、不耐烦、听不下
去、避开话题……

只是我们很多人根本没在观
察孩子的反应，只是一味地跟着我
们的头脑，即使孩子说“别说了”，
我们还是停不下来，非说不可。
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3岁的男孩。如果我发现他尿

急的样子，提醒他，他根本不理会
甚至会发脾气。更糟糕的是，如果
我忍住不提醒他，他会真的尿在裤
子上，并会因此发更大的脾气！这
是为什么？我到底该怎么做？

他可以发脾气，但是他冷静下
来之后，妈妈还是要告诉他：“下次
有感觉，要记得去厕所。”

两三岁的孩子正是最执拗的
时候，他很想自主，讨厌别人主动
来帮忙，除非他自己提出要别人帮
忙。

而且对于这么大的孩子来说，
控制大小便是他很重要的一个工
作、一项成就，他非常希望自己能
够搞定，所以一旦搞砸了，比如尿
在裤子上，他会很挫败、很不高兴。
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最近，3 岁半的女儿从幼儿园

回来后，总是拼命吃东西。
但她吃东西明显不是因为饥

饿，有时候吃太多都成积食了，晚
上翻来覆去睡不好。

周末就不这样。这是因为她
在幼儿园不开心吗？问她她又说
不出来。我需要怎样帮助她？

情绪带来这个问题的可能性
比较大。否则，正常情况下，孩子
吃东西是跟着自己感觉来的，饿了
才吃。这样不顾身体的不舒服一
直往嘴巴里塞东西，应该是情绪有
问题。

我猜并不是因为幼儿园里发
生了什么特别的事情（比如她被人
打了），而是因为她没办法适应幼
儿园。

面对不熟悉的环境，她感觉害
怕，但又一定要去，不得不和亲人
分离，于是感到失落和悲伤。

我们可以陪伴孩子慢慢度过
这个适应期。

孩子暴食、失落，这个明确的
信号告诉我们：需要拿出更多时间
和她在一起，听她说话，跟她聊天。

不要骗自己说，孩子自己慢慢
会好。她不会自然而然就好起来，
除非她是个乐天型的小朋友，很容
易被其他孩子吸引，和他们非常融
洽地在一起，和他们联结。
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我女儿看见电视里有人哭，就

会假装出一个表情，说：“哈哈哈，
我看到她们哭，好开心啊！”但我一
看到她的样子就明显知道那不是
她的真实感受。她为什么会这样？

比如孩子问妈妈：“妈妈，我要
出去，可以吗？”

妈妈说：“你喜欢啊？你喜欢
就出去！”

然后这个孩子就会愣在那里：
出去，怕妈妈不高兴；不出去，妈妈
又会说：“我已经让你出去了，是你
自己不要去的，那你不要说我不让
你出去哦。”

当一个人在长期不安全的情
况下，不敢把自己的真心话告诉别
人，但又希望别人明白，就会常常
这样讲相反的话。

比如看到别人哭她也想哭，但
她却会伪装说：“我很开心啊。”但
实际上是她看到别人哭是伤心
的。可以看出，她的表情或声音跟

内容表达的，是两样东西。
也有可能是孩子感觉自己哭

了，会被大人说，于是这样来掩饰。
总之，之所以防御就是因为觉

得不安全，如果安全，想哭就哭了。
妈妈也许觉得，自己没有不许

孩子哭啊！不一定是不让孩子哭
这一件事情本身，而可能是在其他
场合常常表达“双重信息”，让孩子
感觉到表达真实感受是不安全的。
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这么大的孩子，她的负面情绪

来源最主要有两个：
1、夫妻关系有问题，容易导致

孩子的情绪爆发。
2、在他的社交生活中，比如自

己的小社区里面或是幼儿园，有人
欺负他。

所以，妈妈可以去检查一下，
看看潜在的可能在哪里。

其实，每一个孩子在刚进入小
社会时都会碰到类似问题，但心理
营养足够的孩子自然而然知道如
何处理。他知道在小群体里该怎
么讲话，怎么吓退爱欺负人的小朋
友，怎么保护自己。

不一定要教孩子打回去，但底
线是要教孩子懂得保护自己。比
如，告诉孩子：“如果你总是被某个
小朋友欺负，你可以回来告诉妈
妈，妈妈会出面帮你解决。”

但是，妈妈问问题时如果表现
得太焦虑、紧张，孩子就会感觉到，
她就不愿意说出来。如果孩子不
讲，我们可以试着先说说自己小时
候的事情：“你知道吗，妈妈以前在
幼儿园……”一般三四岁的孩子听
到这些就很容易把话说出来了。

那么在孩子情绪爆发的当口，
我们如何引导他？

孩子也可以发脾气，扔一些不
会弄坏的东西，或者用枕头、沙包
打打沙发、墙壁，发泄一下。底线
是，不可以打人，也不可以摔掉容
易坏的东西。或者也可以教孩子：

“你可以大声喊出来“我很生气！”
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我儿子现在 3岁 1个月，喜欢

玩一些情景游戏，或是跟爸爸妈妈
比赛做一些事情，但他总是想赢，
想当第一，如果输了，会很委屈。
请问这种情况正常吗？该如何引
导？

孩子输了一定会有负面情
绪。不过，爸爸妈妈还是得让他有
时输、有时赢，因为在最自然的状
态下，孩子和同龄人玩一定会有输
有赢。我们既不能因为想锻炼孩
子总是让他输，也不能因为害怕他
有负面情绪总是让他赢。

如果我们总是想方设法教育
孩子，企图让他输时也很开心，或
者表现得落落大方，要么我们花再
大力气也说服不了孩子，要么孩子
心里会很纠结，明明是不舒服的、
失落的、委屈的，表面上却要装作
若无其事的样子，很辛苦。
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女儿25个月，遇到困难会发脾

气，比如东西放不进钱包，试了几
次后就会发脾气，哭哭啼啼，然后
扔掉，甚至躺地打滚。

妈妈已经处理得比较好了。
当然也可以表达关怀：“有什

么事需要妈妈帮忙？”或者教她怎
么做，总之让她明白妈妈知道你做
不到会不高兴，你不高兴妈妈也会
陪着你。但如果她还是发脾气就
说：“等你脾气比较好了，妈妈再来
抱你。”
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儿子刚上幼儿园没多久。每

次从幼儿园回来情绪都特别激烈，
整个人发疯似的宣泄，别的小朋友
看他一眼，他都接受不了。我也知
道不应该打他，但在他发疯的时
候，打一顿才能让他立刻冷静下
来。

面对这样的孩子，我该怎么

办？另外，我的儿子是严重敏感体
质，不知道他的性格和这有没有关
系？

孩子有太多愤怒，这是典型
的、内在充满一大堆情绪的表现。

孩子这样，我怀疑家里出问题
的可能性比较大。十之八九，父母
对他的养育方法有问题，对孩子比
较凶，比如说话的声音大、喜欢对
孩子喊叫、拧孩子的耳朵之类……

简单说，父母要想想看：为什
么孩子会有这么多愤怒？

建议父母多看一些养育类的
书籍，以便对孩子的需求和心理发
展有个基本了解。总之，多从自己
的养育方式入手解决问题。

仅仅一个外部环境——幼儿
园，是不可能单方面导致孩子有这
么多情绪的，特别是在幼儿园里别
的小朋友都很好，唯独他例外的情
况下。

当然，刚上幼儿园的孩子，还
不习惯离开亲人，开始集体生活，
这也的确会给孩子额外的压力，但
这不是根本的，只不过是起到了激
化原本已经存在的内心冲突的作
用。

也就是说，如果同样的养育方
式不当，别人家的孩子可能没事，
你家的孩子却爆发出各种问题。
但如果养育方式没问题的话，即便
天生敏感的孩子，也不会出现这些
问题。
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我的儿子遇到挫折时特别容

易发脾气。比如练琴的时候，有一
个地方总是出错，我会提醒他，然
后他就特别生气。可是，以后怎么
可能不遇上挫折呢？总不可能一
直一帆风顺啊！

还有一个可能性是，父母让他
感觉很不安全，他知道，自己一旦
承认了错误，父母会把错误作为武
器攻击他。这也是为什么面对孩
子的同一个错误，有的人说他他不
承认，而另外一些人说他他却愿意
承认，因为他知道在后者面前，即
使承认错误也没什么。

当孩子因为被冤枉而委屈时，
重要的是告诉他该怎么办。

你要告诉他，有时候，我们需
要去接受，因为没有人能做到全知
全能，是人就会有看错的时候。如
果孩子觉得自己被冤枉了，过后可
以跟对方讲明白。如果孩子太小
还不会讲，那就通过角色扮演游戏
来教孩子。

我们不能改变环境，所以只能
教孩子面对这种挫折感。

13
越来越多的专家强调父母要

尊重并认同孩子的情绪，我也尝试
着这样做。在他们伤心、生气的时
候，我替他们描述不好的感觉并认
可这些感受：“嗯，妈妈知道你难受
了。你现在一定希望……”

可是，通常我越描述，孩子越
委屈，有时简直委屈得不得了。对
自己做错的地方，因为我的安慰反
倒忘了，光顾着觉得自己受委屈
了。我开始怀疑，他们真的需要那
么多安慰吗？

如果只是妈妈很擅长安慰孩
子，孩子自己并没有学会如何处理
负面情绪，那么最终高 EQ的那个
人是妈妈，而不是孩子。

1、用简单的几句话认可他的
情绪，“我看到你很委屈。”或者“你
真是很伤心啊！”，但是不要告诉孩
子或者让他感觉到他的行为都是
对的。

2、等孩子安静下来之后教他
处理：你要怎么办？怎样解决那些
让你产生负面情绪的事情？

以前我们小时候被爸爸妈妈
打了骂了，可以去劳动，漫山遍野
去跑，环境帮我们发泄了很多负面
情绪。


