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过度哭闹影响生长发育
三步骤教孩子情绪管理
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东南早报健康养生周刊推出《育儿堂》专栏，用我们覆盖福
建乃至全国的育儿、心理咨询师专家库，为您排解育儿烦恼。

您可以通过扫一扫东早育儿堂公众号和微信号二维码，将
您碰到的育儿烦恼和问题发送给我们，我们将帮您向专家咨询，
请专家解答。

热
线

育儿堂微信号 育儿堂公众号

长期被不良情绪围绕会对
孩子产生生理和心理双重影响。

抵抗力和人的情绪联系密
切，肠胃对情绪极为敏感，孩子
过度哭闹、焦躁等会影响肠胃对
营养物的吸收，导致孩子抵抗力
下降，影响生长发育。

此外，情绪还会影响孩子
心理，儿童教育学研究发现：6
岁以前的情感经验对人的一生

具有恒久的影响，孩子如果此
时存在性格急躁、易怒等情况
得不到改善，很大程度上会影
响其身心健康以及人际关系的
发展。

所以，家长需重视孩子的情
感变化并对孩子情绪做出科学
引导，帮助孩子认识、了解和控
制自己的情绪是育儿工程中重
要的组成部分。

动不动就打人、随时随地崩溃大哭、摔东西、满地打滚……
作为妈妈的你是否也在面临这样的育儿难题？孩子的情绪教
育在我国起步较晚，尽管许多家长都已经意识到情绪教育、情
商培养的重要性，但谈到实际方法却有些不足。今天将为你解
读科学育儿中不可或缺的情绪管理三步骤。

情绪认知
识别自己的情绪

认识情绪是情绪管理的起点，掌
握丰富的情绪词汇并利用日常进行
情绪体验是帮助孩子科学识别情绪
最有效的方式。

丰富情绪词汇，进行情绪体验。
孩子最初对情绪是无知的，家长可以
帮助孩子认识诸如：激动、失望、愤
怒、孤独等情绪，不断丰富孩子的情
绪词汇库。日常生活中，家长可以帮
助孩子完成多样的情绪体验，如孩子
比赛输了不开心，告诉他这种感觉叫
做“失落”；孩子因为玩具摔坏不开
心，告诉他这种心情叫做“伤心”……
通过给孩子的情绪下定义，告诉他此
刻的情绪状态，让孩子逐渐认识并能
够判断自己的情绪，识别自己是伤心
还是愤怒。

情绪表达
恰当的方式表现情绪

帮助孩子学会辨别自己的情绪
之后，用恰当的方式表达情绪同样重
要。

●微表情表达情绪
在孩子的认知里，哭闹是他表达

不良情绪的唯一方法。父母需要让
孩子学会更多表达情绪的方式，如生
气的时候皱下眉头，自责的时候可以
低头，害羞的时候可以吐吐小舌头。
让他了解，想让别人知道你不开心不
是只有哭这一种方式。

●言语表达情绪
让孩子知道，同一件事情，别人

的感受可能和我们不一样，当自己的
微表情情绪表达没能被对方发现时，
还可以通过礼貌的话语说出来。如
《爸爸去哪儿》中，诺一表达喜爱时

喜欢揉捏大俊的脸，大俊握住诺一的
双手告诉他：诺一我们是好朋友，不
要这样好吗？先明确感情再说出感
受，既表达了情绪又收获了友谊。

情绪纾解
掌握技巧摆脱情绪

让情绪得到尽情释放是情绪管
理的最终目的，家长可帮助孩子学会
用科学的方式释放自己的不良情绪。

●情绪转移
转移注意力是调节情绪的好方

法，孩子因为爸爸出差失落时，带他看
两集喜欢的动画片重拾开心；孩子摔
倒哭泣时，给他吃一块喜欢的奶糖、水
果等，利用美食转移孩子的注意力；抑
或和孩子做一些捉迷藏等互动小游
戏，来吸引他的眼光。从而教会孩子
学会主动摆脱情绪困扰。

●情绪释放
适当的运动是排解不良情绪的

重要手段，运动后的劳累是一种有效
的缓解剂，父母需要从小培养孩子运
用运动的方式疏解情绪的能力。如每
周固定带孩子做一些户外运动，如跑
步、跳舞等。《超级育儿师》节目中，兰
海老师也多次教给小朋友们通过运动
的方式释放情绪，如带暴力的悠悠学
习轮滑，带爱哭闹的润城去活动中心
和小朋友们一起玩耍。让孩子在汗流
浃背中将自己的情绪释放出来。

高情商是培养出来的，孩子拥有
一个健康积极的情绪状态，能够轻松
适应周围环境，保持和谐友好的人际
关系，个人的聪明才智能够充分施
展。遵照超级育儿师提出的三步骤
坚持对孩子进行情绪管理训练，培养
出一个乐观开朗的高情商宝宝。

（《北京青年报》）

三步骤教孩子学会情绪管理

小情绪，大影响

（（视觉中国视觉中国））


