
管理情绪 

我们每个人都需要学习如何管理积极的情绪（例如，快乐和兴奋）和消极的情绪（例如，悲伤和

愤怒）。当我们能够管理自己的情绪时，我们就不会经常不知所措。这可以帮助我们在不同情况

下做出更好的行为选择。例如，沮丧时做做深呼吸。或者，想一想在我们为某件事情感到兴高采

烈时，也许会令那天过得糟糕的人感到难以理解。父母和其他照顾儿童的成年人在帮助培养情绪

管理技能方面起着关键作用。   

 

为什么管理情绪如此重要？ 

儿童、青年和成年人学习并知道了如何管理自己的情绪，便能在学校（或工作）、个人关系、积

极的心理健康和整体健康方面取得更大成就。例如，一个对某个特别活动非常兴奋的孩子需要管

理这一兴奋情绪，以便专注于学业（在学校取得更好的成就）。或者，一个愤怒的孩子需要管理

愤怒，才不会对他人使用伤害性语言或进行身体攻击（以便拥有更好的关系）。 

儿童和青少年如何学习管理自己的情绪？ 

学习管理自己的情绪就像学习一种新的语言，需要大量的练习！儿童和青少年通过两种方式学

习如何管理自己的情绪：(1)运用自己的头脑，思考有助于管理情绪的策略（例如，画画，谈论

自己的情绪），和(2)从关心他们的父母和生活中其他可以信赖的成年人那里获得支持和安慰。 

婴幼儿依赖父母帮助他们管理情绪。父母通过保护婴儿来做到这一点，让他们感到安全，确保

他们的身体需求得到满足（例如，食物、干爽的尿布、合适的衣服）并安慰婴儿（抱着、说

话、微笑、玩耍和唱歌）。以这种方式照顾婴儿有助于他们产生安全感。 

幼儿开始学习描述情绪的词汇（例如，“我感到快乐”，“我感到悲伤”）。他们会开始尝试

管理自己情绪的方法。例如，当他们难过时，可能会抱紧自己最喜欢的毛绒动物。或者在等待

即将到来的有趣活动时，他们开始玩玩具来分散自己的注意力。他们需要父母和其他照顾者的

大量支持，来学习描述他们情绪的词汇，学习管理情绪的策略。 

帮助儿童和青少年管理情绪：父母和照顾者的重要作用  

 

我们从科学中了解的知识 



小学生继续学习管理自己情绪的方法，因为随着他们变得更加独立，他们的世界变得越来越

大。许多老师教孩子们策略，帮助他们学习用积极的方法来管理情绪。在学校的这种学习，加

上父母和其他照顾者的支持，对儿童培养强大的情绪管理技能至关重要。  

到了青春期，大脑还在继续发育，所以即使青少年可能有更强的管理情绪能力，他们仍然在学

习。在这段时间里，青少年在身体发育出现的变化如此多，他们会感到不知所措。在这些时

候，他们需要有爱心的成年人来帮助他们。父母和其他有爱心的成年人对青少年的支持可以通

过多种方式：倾听他们的心声，花时间和他们一起做事，并让他们知道你会永远在他们身边。 

针对父母和照顾者的重要问题  

作为父母或照顾者，你如何管理自己的情绪？ 

比较善于管理自己情绪的成年人可以更好地支持和帮助自己的孩子和青少年学习如何管理情绪。

想想飞机上的安全信息：“在给孩子戴上氧气面罩之前，你自己必须先戴上氧气面罩。”父母和

照顾者需要首先管理自己的情绪。让孩子知道你需要一点时间来控制自己的情绪，这没问题。这

教导孩子们，情绪是正常的，我们都可以学习如何管理自己的情绪。难以管理自己情绪的成年人

可以获得帮助，学习管理情绪的新方法。例如，参加育儿小组、咨询和研讨会可能会有帮助。 

你的孩子或青少年想告诉你什么？ 

请记住，就像学习一种新的语言一样，学习如何管理情绪对每个人来说都可能是一种挑战。儿童

和青少年如果感受到强烈的情绪、又不能妥善管理这些情绪，就可能会发泄出来。这是他们表达

的方式：“我需要帮助。我一个人承受不了。”  父母和照顾者如果能在一个温暖、开放的关系

中提供支持，将有助于孩子提升能力。  

我的孩子在我们的关系中感到安全吗？ 

对孩子来说，最大的礼物之一是帮助他们在关系中感到安全。父母和照顾者如果采用积极的养育

方式（例如，鼓励孩子，帮助孩子看到自己的长处），并邀请孩子以适合社交的方式表达自己的

感受，就能帮助孩子更好地管理情绪。留意到在什么时候儿童和青少年会与难以管理的情绪作斗

争，并提供温暖、关爱和持续的支持，是帮助他们发展技能的一种有力方式。 
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