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情绪调节是指个体以适应社会为目的对一系列情绪进行灵

活、适度反应的能力，以及根据需要对情绪进行延缓反应的能

力[1]。情绪调节能力对于孩子在与他人交往、社会适应中具有

非常重要的作用，善于运用情绪调节策略的儿童更倾向于做出亲

社会行为和更容易被同伴接纳[2]。良好的情绪调节能力更有助于

孩子与外界开展互动，获得更多积极的关注和认可。情绪调节

儿童是在与环境的互动中成长的[3]，父母是儿童一出生就进行互

动的对象，大量研究证实了父母对儿童情绪调节能力的重要作

用，父母的情绪表达是儿童情绪调节能力的重要预测指标[4]。父

母是儿童的第一任老师，是孩子学习的榜样。父母如何做可以

帮助孩子发展好情绪调节能力，这对于父母来说一直是一个棘手

又重要的问题。

1  营造良好的家庭情绪表达氛围

家庭情绪氛围既包括积极的情绪氛围也包括消极的情绪氛

围，当孩子处在一个积极的情绪氛围中，他感受到被爱，接纳

和鼓励，他会更加有安全感，更加能自由地表达情绪。而相

反，如果孩子处在一个消极的情绪氛围里，他的神经常常是高

度紧张的，他的行为容易被指责，情绪反应度会比较高，容易压

抑情绪或者以破坏性的行动来发泄情绪。因而，营造一个良好的

家庭情绪表达氛围对于孩子的发展来说非常重要。

班杜拉的社会学习理论指出，儿童是在观察中学习掌握大多

数行为，在观察学习中榜样发挥了很大的作用。父母是孩子最直

接的学习模仿对象，父母如何表达和调节情绪的直接影响孩子的

情绪表达和调节能力。父母首先要以身作则，做好自身的情绪管

理。在产生消极情绪的时候，可以选择离开情绪源，不直接发泄

情绪，做到尽量不要在孩子面前展现负面情绪。等到情绪缓和下

来后，可以再和家人、孩子进行正向沟通，不带负面情绪地表达

自己的感受。这样，孩子不但能学会下次自己有情绪时如何去恰

当地表达，也会发现原来父母也和自己一样，也会有坏情绪，原

来有情绪不是非要大吼大叫，大哭大闹才能解决的，也可以通过

这样缓和地处理，积极沟通的方式去解决。

家庭关系是孩子情绪社会性的重要影响因素，家庭关系融洽

的孩子情绪社会性发展得越好[5]。家庭关系中很重要的表现形式

就是家庭的情绪表达。家庭成员之间积极正向的情绪表达促进良

好家庭氛围的形成。家庭的很多问题通过积极正向的表达、沟通

就能得到解决。孩子在这样的环境下成长，自然也学到了运用良

好的沟通方式、正确的情绪表达去解决问题，而不是用打骂、冷

暴力等形式去处理问题。夫妻之间越能相互理解、彼此的接纳度

越高，家庭的情绪氛围越轻松，孩子也越能发展出理解他人、接

纳他人的能力。现实生活中，很多父母因为不会正确的表达，遇

到工作、生活中不如意的时候，就拿孩子当出气筒，回到家里倾
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泻自己的情绪垃圾，不是看这不顺眼就是看那不顺眼，唠叨、打

骂、指责孩子，孩子不但没能得到很好地发展还学会了同样的方

式去表达情绪。因此，父母应该有意识地训练自己的情绪调节能

力、运用有效的沟通方式（比如倾听、共情、正确表达自己的感

受）去解决问题，这样能让家庭更加有温度，给孩子树立良好的

榜样，营造一个有助于孩子发展出良好情绪能力的家庭环境。

2  帮助孩子提升情绪觉察能力

Lane和Schwartz等对情绪的觉察能力的界定是指“识别和

描述自己和他人情绪的能力”，它强调的是一种认知技能。国

内学者徐小燕对情绪觉知能力的界定是指“通过自己、他人以

及社会的反应和表现来认识自己或他人情绪的能力”[6]。情绪觉

察包括三层含义，一是觉察感受，此时的自己是什么样的情

绪，是开心、难过、悲伤还是委屈等；二是觉察行为，感受

此刻的动作，自己的行为或者他人的行为。三是觉察思维，自

己脑袋里在想什么，对外界的刺激自己是怎么解读的。情绪觉

察能力高的人越能更清晰地认识自己和理解他人，也越能快速有

意识地去调节情绪。情绪觉察能力是情绪调节的基础，父母帮

助孩子提升情绪觉察能力有助于孩子做好情绪调节。

首先，父母应该从小就培养孩子对于情绪的认识能力。通过

绘本或者家庭互动帮助孩子了解每一种情绪，这是情绪觉察的前

提。比如通过情绪绘本或者读故事书的时候结合主人公的故事情

境帮助孩子了解什么样的情绪叫开心，什么样的情绪叫悲伤，什

么样的情绪叫激动，什么样的清楚叫烦闷，什么样的情绪叫舒坦

等。在家庭互动中，可以多进行情绪觉察对话。比如爸爸晚上在

书房加班写材料，妈妈对孩子说：“爸爸现在是什么情绪？”孩子

可能会说：“爸爸现在很烦躁。”

“你是怎么知道的？”

“看到爸爸紧皱着眉头，还时不时叹气。”

“那你觉得爸爸为什么会感到烦躁呢？”

“可能写材料遇到困难了吧。”

“那你去问问爸爸到底是不是和你想的一样呢？”

孩子可能就跑去问爸爸了，“爸爸，我看你皱着眉头，好像有

点烦躁，是遇到什么困难了吗？”爸爸听到后，马上觉察到自己

的情绪了，马上调整情绪，过来抱着孩子，真诚地和孩子分享：“宝

贝是个情绪觉察小能手呢，爸爸的一点情绪都逃不过你的火眼金

睛啊。刚才爸爸确实有点烦躁，因为整理材料的时候发现有些数

据对不上。不过刚一听到宝贝的关心，坏情绪马上就消失了，我

现在的心情变得很好，我相信等会再仔细核对肯定能找出原因。

谢谢宝贝！”

在这样的情绪觉察训练对话中，父母示范了如何表达爱和

感恩，孩子学会更加细致地觉察自己及他人的情绪，理解把别人
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的感受，懂得如何去关心体谅他人，从而成为更加受大家欢迎

的人。

3  引导孩子学会恰当地表达自己的情绪

恰当的情绪表达是情绪调节能力至关重要的组成部分。恰当

情绪表达包括三个含义，一是学会把觉察到的自己的情绪直接表

达出来。二是学会用恰当的方式表达。三是表达要符合社会文

化环境。

比如孩子放学回来晚了，妈妈很担心。很多妈妈没有经过

情绪的觉察、调节，习惯性地对着回到家的孩子劈头盖脸就是

一顿批评：“怎么回来得那么晚，不是四点就放学了吗？你看

看现在都几点了？”这些话一出，表达的都是对孩子行为的指

责和不满，孩子听完肯定也会产生负面的情绪，内向的孩子可

能就觉得都是自己不好，反应度比较高的孩子可能就和妈妈产生

口角争吵。其实妈妈如果多一份情绪觉察，为什么孩子晚会自

己会生气，是担心孩子有危险，还是没有遵守约定放学了先跑

出去玩了。如果能了解自己情绪背后的思维，然后再把真实的

想法直接表达出来。比如，如果是因为担心，妈妈可以这样

说：“妈妈看到放学都一个小时了你还有到家，妈妈非常担

心，担心你路上发生什么危险了，你这样做妈妈会很不开

心。”孩子可能就解释说自己为什么回来晚了，那下次有特殊

原因要晚回事先和家里说一声，以免家里担心。这样一来，妈

妈如实表达了自己的情绪，孩子也接收到了妈妈的关心不会，

问题也很好得到了解决，而不会再次产生负面的情绪。孩子也

在这个过程中看到了恰当表达情绪的示范，以后他遇到类似的情

况也不会是以指责谩骂的形式去表达。

4  引导孩子发展积极的内在对话

不同人对待同样的问题反应截然不同，虽然导致情绪产生的

事情是相对固定的，但每个人的认知和经验积累不同，对于事

情的解读角度不同就会产生不同的情绪。如何看待事情的得与

失，成与败，决定了一个人对待事情的看法并引发不同的情绪

体验。任何事情都有正反两面，帮助孩子发展积极的内在对话

能力可以使孩子拥有更加强大的情绪调节能力，消化不良情绪，

建立起积极向上的正向情绪和做事动力。

比如孩子在课堂上被老师批评了回到家很沮丧。爸妈在了解

了事情的原因后可以和他进行这样的对话。“爸妈知道你今天在

课堂上被老师当众批评了，这让你感到非常沮丧，是吗？”

孩子点点头，不做声。爸妈继续说：“那你觉得在那种情

况下，你希望老师怎么做你会好接受一点呢？”孩子抬起头，

若有所思地说：“他可以直接让我坐下，不要板着脸说那些指

责我的话，我就会好受点，我也会知道自己这个知识点没掌握

好，我会再去复习的。”

“哦，你希望老师能温和一点，照顾到你的感受，换一种

方式来提醒你需要努力是吗？”

“是的。那样我反而会认真努力的，他这样的方式我真的

很讨厌，反而不想上他的课了。不喜欢这门课。”

“哦，你是认为老师的表达方式不恰当，确实你们老师是

一个比较严肃的人，不过我听别人说她们都很羡慕你们班，老

师虽然严厉，但作业少，成绩还不差，你觉得这是为什么？”

“那倒是，我们老师和其他老师不一样，他不喜欢搞题海

战术，他更注重阅读和运动。”

“是不是他也有很多优点？”

孩子点点头。

“那我们可不可以多看看他的优点，每个人都有不足的，

可能在表达情绪方面不是他的强项，你不喜欢这样的表达方式，

那我们可以选择不以这样的方式对待别人啊！我们不能要求别人

都以我们希望的方式来做事，那我们的需求能不能自己做点什么

呢？而不是等待别人来满足。想想你的需求。”

“我的需求是不想被批评。我知道了，那我就做好预习，

上课认真听，不给自己制造被批评的机会。”

“非常棒啊，学习是自己的事情，你这是对自己负责的态

度。这也是你这次小挫折的收获啊，了解了每个人都是不同

的，多关注积极的一面，做好自己能做的。”

孩子的情绪慢慢就没有了。

这样的对话，一来是父母了解孩子的内心感受的方式，也

是帮助孩子建立积极认知的手段。经常进行这样的对话，孩子

慢慢学会更加正面地看待问题，抗挫能力也增强，内心也会变

得更加强大。

总之，孩子的情绪调节能力与孩子一生的幸福能力息息相

关，父母应该做好行为示范，为孩子创造良好的家庭情绪表达

氛围，在日常生活中积极开展情绪觉察、情绪表达对话训练，

引导孩子正确、恰当地表达情绪，开展积极的内在对话，发展

出健康积极的社会能力。父母也在互动过程中发展了自己的情绪

调节能力，夫妻关系、亲子关系都得到了很好地发展，家庭关

系更加和谐、融洽。
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