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PART.01
情绪的认知



• 情绪，是对一系列主观认知经验的通称，是人对客观事物的态度体验以及相应的行为
反应，一般认为，情绪是以个体愿望和需要为中介的一种心理活动——《科普中国》

• 人类的4种基本情绪：喜、怒、哀、惧，还有压抑、焦虑、妒忌等情绪



情绪有好坏之分吗？
情绪一般分积极情绪和消极情绪。

我们喜欢对于那些不愉快的、不喜欢
的情绪，就称为负面情绪。

但实际上，并没有什么所谓真正的
“负面情绪”。

每一个情绪都是一种语言，都是带着
信息来与我们沟通的。



• 愤怒：包含着自尊自重的力量

• 悲伤：包含着疗愈与安慰

• 焦虑：告诉自己能力界限在哪里

• 嫉妒：告诉你真正想要的是什么

• 压抑：让你获得安全，在你没有能力或者准备去应对那个冲突时，压抑保
护了你。

我们要学会与情绪沟通，身体
和内在是会通过各种各样的方

式与我们沟通的



•美国生理学家艾尔马——情绪生理实验

• 将人在不同情绪状态下呼出的气体收集在玻璃试管中，冷却后变成水发现：



     来自身体的情绪信息



    精神类疾病

• 抑郁症

• 焦虑症

• 精神分裂

• 儿童情绪障碍：儿童少年时期以焦虑、恐怖、抑郁或躯体功能障碍为主要临床表现的一
组疾病。

《2009年和2020年青少年心理健康状况的年际演变》显示，24.6%的青少年抑郁，其中
重度抑郁的比例为7.4%，随着年级的增长，抑郁的检出率呈现上升趋势，睡眠不足现象

持续恶化

据相关数据显示，中国每年
自杀的儿童约为2580人，有
40.1%的小学生说过“不如

死了的好”。



• 情绪没有好坏之分，由情绪引发的行为，以及行为的后果有好
坏之分。

行为



• 情绪的产生是我们的认知

情绪ABC理论的创始者埃利斯认为：正是由于人们常有的一些不
合理的信念才使我们产生情绪困扰。如果这些不合理的信念存在
久而久之，还会引起情绪障碍。
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电影《最初的梦想》
男孩拉加夫在电影一开头就因为高考失利，无法忍受“失
败者”的标签跳了楼。

九江儿童青少年一个月内自杀案例

4月3日 九江县瑞景新城小区，14岁
男孩因考试没考好被妈妈打了一巴掌，
从五楼的家中一跃而下而结束了自己
的生命。

4月30日 瑞昌市14岁男童沉迷上网，
被父母训斥后从11楼坠亡。

5月4日 九江市白水湖街道一小区13
岁男童因考试成绩不理想，从14楼跳
下身亡。



2018年12月31日晚，湖南衡南一名13岁男生锤杀父母。

初步调查的情况是，杀人者罗某沉迷网络，在把父亲给的
用来交学费的钱花得所剩无几之后，罗某又一次向母亲要
钱无果，狂性大发，将父母锤至重伤而死。

而更可怕的是，在事发后一小时左右，他居然若无其事地
携带背包又去了网吧上网。仿佛杀死父母对他来说，是一
件不值一提的小事。

罗某潜逃后，于1月2日被警方在云南大理擒获。

14岁少年仅因为对父母教育方式的不满，就趁父母睡着的
时候，持着水果刀狠狠地刺向自己的父母，最后造成父亲
当场死亡，母亲受二级轻伤。

儿童青少年由冲动情绪
引发的犯罪案例



我所做的是满足父母的需求吗？
是满足社会对我的需要吗？

我们都陷入了对所谓
“成功”的定义。

儿童、父母、学生都是这些集体认知（意识）
牺牲品或受益者。



儿童情绪深受父母的影响，父母同时也是稳定儿童情绪的最主要来源。
根据美国华盛顿大学心理学教授约翰·高特曼的追踪调查发现，父母扮演情绪教练的孩子，比较有能
力处理自己的情绪，挫折忍受度高，社交能力和学业表现也比较杰出。因此，提高孩子的情绪能力，
已成了现代父母的必修课。



    在很多的家庭中，当孩子在外面遇到了不开心的事情，比如考试成绩
差了，跟好朋友闹翻了，在学校受到了不公平的待遇等，带着满腹的委
屈、悲伤或愤怒回家时……

面对孩子的情绪，您最常见的反应？



• 1.以暴制暴：“再闹，就给我试试看！”“不乖就把你赶出门”之类的严惩、恐吓和威胁
话语。

• 2.当孩子情绪的奴隶：“不要哭，就带你去吃麦当劳！”“我买玩具给你就是了，别难过
了！”

• 3.男孩别哭：“男子汉不要哭，勇敢一点！”

• 4.为孩子的情绪贴标签：“你这个坏孩子，为什么这么粗暴？'"真是爱哭鬼！惹人厌！"

• 5.流于说教："你看！我不是早就跟你说过了……”

• 6.回力球效应：“你再闹啊！干脆把我气死好了！”

• 7.阻断话语：“怎么垂头丧气的？振作一点！”

• 8.归咎他人：“跌倒了不痛！都是地板害的！”

以上都不是解决儿童情绪最佳方法，且往往带着父母的消极情绪



父 母 如 何 做 好 情 绪 管 理 ？



PART.02
互动与体验



问 自 己 一 个 问 题 ： 我 悲 伤 或 愤 怒 的
时 候 如 何 调 整 情 绪 ？



请专注您的呼吸



请让自己先平静
下来

01. 识别当下情绪，尤其对
消极情绪，邀请上来与
他们对话：
这个情绪从哪里来？
为什么会有这样的情绪 /
基于什么样的认知？

02. 接纳情绪，清扫
不合理信念，疗
愈自己

03.



没有不好的情绪，
只有不被尊重的情绪。

没有可怕的情绪，
只有缺乏了解的情绪。



如 何 教 育 儿 童 处 理 情 绪 ？



我 们 可 以 用 绘 本
一 起 共 读 《 吃 掉 黑
暗 的 怪 兽 》



•    1、分组：恐惧、愤怒、伤心、焦虑

•     2、一起创作一个有以上情绪的绘本 

•     3、什么情况下有这样的情绪？

         情绪来时状态是如何的？有什么行为？

         如何处理这个情绪？



儿童情绪处理方法
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添加标题

识别、认同
识别ta当下情绪

认同ta当下的情绪
（同理心）

练习任务
布置练习任务，并告之他处理

正确的部分，有合理的鼓励

学习情绪处理方法
与儿童共同商讨之后有这
样的情绪的产生，可以如
何处理？

01

02



我们爱那些可爱的
孩子，也爱那些不
太可爱的孩子，愿
我们能让自己慢下
来，聆听孩子的需
要，真正为孩子构
建一个健康的环境！



PART.03
问题解答环节
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