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前言

请聆听孩子的肢体语言“不管什么事，只要不如意就会哭闹。
”“一生气就大喊大叫还打别人。
”“让她不要担心，但她还是会一直感到不安。
”“一直说害怕，不愿意跟妈妈分开。
”来诊所或咨询所的孩子大部分是被家长拽过来的。
家长无法忍受孩子的突发行为，为的是来寻求外部的帮助。
家长从善良平凡的孩子身上发现问题行为的那一刻开始就烦恼起来。
其实造成这些问题的根源在于孩子的情感，孩子会用身体表达“我现在害怕、生气、担心、伤心”。
孩子用行为表达情感孩子用行为代替情感的表达，是因为语言表达能力不够成熟。
因为不知道如何表达愤怒的内心，所以大喊大叫或踢别人。
伤心，但不知如何去表达悲伤，所以会突然哭泣，但是家长没有注意到孩子发出的信息，而是用“不
要哭”等语言责备孩子表现出来的行为。
请我们家长回顾一下我们小的时候。
当我们生气发脾气时，心灵受到伤害流泪时，为了避开感到恐惧的情景望而却步时，我们听到的是什
么？
我们同样也被指责说那种行为是“错误的”。
我们会无意识地把我们小时候听到的话和行为原封不动地对待孩子。
如果我们的父母没有指责我们，而是用“我女儿为什么这么生气啊？
”“应该很难过吧？
”等语言来安慰我们的内心的话，那么会怎么样呢？
人是感情动物，所以脱离感情了，哪怕一天可能也活不了。
我们的行为都是出于头脑的想法和内心的情感。
有肚子饿的想法之后，会做出吃饭的行为；如果想念某人，会给想念的那个人打电话；在犹豫、寂寞
或压力累积时，会出去吹吹风。
有时情绪激动会做出稍微冲动的行为或对瞬间的情绪立刻做出反应，可能做出后悔的行为。
有时生气时会大喊大叫，在危机时刻会用谎言来敷衍，忧虑袭来不知所措时会变得恐慌。
就算作为成年人，调整情绪也不是容易的事情。
成人也不容易调节情绪情感，因此孩子感到困难是理所当然的。
当孩子害怕、生气、忧虑、悲伤时，不要指责或数落孩子，而是要理解和抚摸孩子的内心，用“是啊
，你有这样的情绪是理所当然的。
”等语言安慰孩子，孩子会觉得这个世界是舒服、安全的。
作为父母是不是要成为孩子这样的港湾呢？
孩子通过游戏表达想法和情感游戏治疗权威专家加里博士说：“玩具是孩子的单词，游戏是孩子的语
言。
”同样的单词因为使用者不同，表现为不同的语言；同样的玩具，因不同的孩子，表现为不同的玩具
。
此外，游戏是孩子生活中非常重要的因素。
对于还对世界感到陌生的孩子来说，游戏成为了他们的小世界。
在实际生活中不可能的事情在游戏中会变为无限可能。
现实中不能飞翔，不能治疗患者，不能成为力气大的超能力者，但通过游戏则可以无所不能。
对孩子来说，游戏既是提前感受现实世界的安全世界，又是激动、有趣、让人兴奋的空间。
其实不只是孩子需要游戏，游戏对于我们成年人来说也是生活中不可或缺的要素。
不消除压力而搁置起来，没有释放出来的攻击性能量会在内心里累积，这会表现为攻击性行为。
游戏帮助孩子用安全的方法消除压力。
孩子通过游戏把没有用语言表达出来而压制在心中的情感表达出来，这样会消除紧张忧虑等情感。
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此外，游戏所具有的无限可能性和潜力将远远超出这本书的记载，是无法用数量去计算的。
为了让其他家庭的父母也体验到我所经历的各种游戏治疗的积极效果，这本书将父母与孩子进行心灵
对话的过程以各种游戏的形式进行了详细说明。
家长首先理解自己的情感，才能读懂孩子的情感2008年出版的《夸奖和责备的力量》深受读者的关爱
，从读者的反馈来看，以下评价居多。
如具体地知道了“跟孩子用什么方式说哪些话”；实际去做附录中介绍的游戏知道了“孩子在想什么
”，跟孩子的关系变得更加亲密了。
此外有的人坦言，意识到了过去错误的教养方法后感到有一种负罪感。
同时还有一些家长试着用重新学到的知识和信息正确地养育孩子，但事与愿违，因反复的失误会感到
挫折而最终会放弃。
看着各位家长这样渴望能够了解孩子内心的游戏方法和有效的对话方法，家长又被”好家长情结”所
困扰，我迫切地感到需要有一本书来减轻家长的精神负担，这就是我写这本书的契机。
我认为家长首先理解情感和情感的处理方法是很重要的。
因为不仅孩子，家长在幼儿时期也没有这样的经历。
家长不能理解自己的情感是不可能读懂孩子的情感的。
在咨询过程中对家长的指导是重要的，因此这本书在介绍游戏之前，为了让家长能够了解自己的内心
，在书的构成上让家长先读一读家长指导案例——“给家长的建议”。
家长通过认识我们之前所沿袭的错误的习惯有哪些，具有哪些偏见，并开始改变，才能有效地抚慰孩
子的内心。
理解孩子的五种情感——恐惧、愤怒、忧虑、悲伤、关爱我们所能感受到的情感有很多种，在此书中
我们讨论最基本的情感——恐惧、愤怒、忧虑、悲伤，还有家人之间的关爱。
此外，本书还将介绍通过游戏学习和理解帮助孩子克服恐惧、平息愤怒、减少忧虑、消除悲伤的方法
，加深兄弟姐妹的关系，提高孩子与家长依恋关系的游戏，以及以帮助孩子提高自信心、积极的思考
力、行为调节能力等丰富的心理游戏为中心的适当的对话方法。
希望通过幸福的游戏对话，很多孩子和家长共同成长，得到心灵的安慰，成为一生中有益的经验。
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内容概要

　　“不知道为什么孩子这几天总是哭闹。
”“不知道为什么孩子最近好像不愿意理我。
”⋯⋯由于语言表达能力还不成熟，孩子常常用哭、闹等各种行为代替情感的表达。
想了解孩子情绪问题的家长首先需要自己能理解情感和掌握情感的处理方法。
高情商的孩子需要好情绪的父母。

为了让父母体验到通过各种游戏与孩子进行对话抚慰孩子内心的积极效果，作者基于多年的咨询经验
，为家长准备了5种最基本的情感板块——恐惧、愤怒、忧虑、悲伤、关爱，以及孩子潜能开发的板
块，通过不同情感的实际成功案例生动地介绍了与孩子进行对话的30种游戏方法。

父母可以从中学习帮助孩子克服恐惧、平息愤怒、减少忧虑、消除悲伤的方法，加深孩子与兄弟姐妹
、父母的关系，以及以帮助孩子提高自信心、思考力、行为调节能力等丰富的心理游戏为中心的适当
的对话方法。
通过这些游戏对话，孩子和家长将会共同成长，得到心灵的安慰，并成为一生中有益的经验。
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作者简介
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　好帽子，坏帽子——提醒正确的行动
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章节摘录

版权页：   插图：    心里有怒火时，首先能看得到的前期症状是脸红、呼吸加快等身体兴奋状态。
当身体感受到压力、生气或过度紧张时，我们会本能地准备去应对。
所谓“愤怒荷尔蒙”就是说肾上腺素的分泌增加了。
如果荷尔蒙分泌过度，身体内的血管会收缩，因氧气不足心脏跳动会加快，感情调节进入兴奋状态。
随着呼吸不规则的增加，会出现瞳孔变大，手心出汗，肩膀僵直等身体肌肉紧张状态。
如果长时间持续这种突然的身体兴奋状态，也会对其他荷尔蒙的分泌带来混乱，导致身体的异常。
如果心脏或大脑血管有问题，就会有发生休克的危险。
 在现实生活中，很多时候我们都认识不到愤怒对我们身体会产生多么大的恶劣影响，我们的情绪跟身
体有多么密切的关系。
尤其是孩子，对自身的情绪引起身体反应这一事实并不了解，所以应该先跟孩子聊一聊生气时我们的
身体出现的一些症状。
只有认识到我们身体的变化，生气时能避免做出错误的行为，才能尽快地安抚我们的内心。
 “在生气时我们的身上会出现各种信号。
我们猜一猜我们身上的哪些部位会感到哪些信号。
” “生气时声音会变得怎么样呢？
” 用这种具体的例子帮助孩子理解身体的变化。
这时，在图画纸上画上人的样子或在大图画纸上画上孩子身体的轮廓，确认身体部位的反应并引导对
话会更有效果。
 平时跟孩子充分地聊一聊愤怒这种情绪跟身体的关系，让孩子发现生气的瞬间，不要错过它，要指出
来。
 “现在你的声音越来越大了，是不是开始生气了？
” 因为愤怒在我们内心像火一样瞬间爆发，如果愤怒已经处于无法调整的状态，这种指责是没有用的
。
不过，如果开始生气时就意识到我们身体感知到的信号，就会更快地恢复到原来状态。
 适合孩子的缓解方法——危机开关 有的人生气时为了平息怒气会到处边吹吹风，喝口凉水平息激愤
，或是闭眼睛慢慢呼吸。
这都是让我们的身体和内心放松的缓解方法，也就是在生气心跳加快等身体反应没有达到极点之前，
提前去阻断和安抚情绪，它可以帮助我们在感到愤怒，身体转换成战斗模式之前，让我们缓解紧张恢
复平静。
 “生气时如同我们身上打开了开关，会不断出现各种信号。
声音变大、脸变红、心跳加快、呼吸急促，这都说明我们身上打开了告诉我们危机状况的‘危机开关
’。
这时如果什么都不去做，让开关处于打开状态，那么愤怒是不会消失的。
想平息愤怒，我们需要关掉开关，这样我们才能重新恢复内心的平静。
” 作为关掉危机开关的方法，我们可以慢慢地从1数到10，或从10数到1，或闭上眼睛在头脑中想着舒
服的情境缓解身心的紧张。
当孩子有生气的迹象，不要放过那个瞬间，不要使用攻击性语言和行为，而是要告诉孩子关掉危机开
关的方法。
如果在怒上眉头之后，会出现反效果，因此要帮助孩子在愤怒处于无法平息的状态之前稳定情绪。
前面一章介绍的“电梯呼吸”和这一章要介绍的“肥皂泡泡呼吸”是很有效的方法。
肥皂泡泡呼吸游戏通过缓解紧张的技术，提高孩子缓解愤怒、调节情绪的能力。
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编辑推荐

《让孩子幸福一生的30个情绪管理游戏:美国常春藤联盟的最佳子女教育法》教父母如何读懂孩子的“
单词”，掌握孩子的“语言”，与孩子正确交流。
“玩具是孩子的单词，游戏是孩子的语言。
”家长首先理解自己的情感，才能读懂孩子的情感。
为了让家长了解自我的内心，每一章提供家长指导案例，这是一本父母和孩子共同的情绪管理书。
耶鲁大学儿童心理咨询专家精心挑选的30个亲子对话游戏，提供理解孩子5种最基本的情感板块——恐
惧、愤怒、忧虑、悲伤、关爱，以及孩子潜能开发的板块。
《让孩子幸福一生的30个情绪管理游戏:美国常春藤联盟的最佳子女教育法》对父母与孩子进行对话的
过程以及各种游戏的形式进行了详细说明，父母可以从中发现直接抚慰孩子内心和开发孩子潜能的高
效方法。
图文并茂，四色印刷，内含30幅彩色插图。
大多数图书只是强调单项的儿童情商培养，忽略了在这个培养过程中，家长自己的情感控制，以及情
绪管理对孩子性格习惯形成的影响。
作者以儿童心理咨询专家的多年经验，给众多父母朋友们传达了充满感动的对话技巧，为中国家长献
上一本珍贵的情感管理指南。
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