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前言

　　孩子的情绪管理，现在开始也不晚　　如今的父母，总是在孩子身上投资很多。
哪怕要花很多钱，哪怕会有些麻烦，他们依旧本着&ldquo;只要能让孩子成才&rdquo;的想法，事事都
把子女放在第一位，日常生活中几乎所有的事情都依着孩子。
我们举例：　　一家人约好外出就餐，大家却对该吃什么各持己见。
爸爸想吃辣乎乎的汤汁类食物，妈妈想吃海鲜。
此时孩子说话了：　　&ldquo;我想去西餐厅吃比萨。
&rdquo;　　大多数情况下，父母都会选择去西餐厅。
就算是前一晚因为喝了酒而肠胃不适的爸爸，也会硬撑着去吃比萨。
　　如果孩子放学回家说道：&ldquo;妈妈，班里的同学都去过那里，就我没去过。
&rdquo;那么妈妈就算想尽一切办法也会带孩子去。
娘家母亲七十岁寿宴的那个月得节约家用，但母亲绝不会因此在孩子的课外辅导费上省钱。
不对，是没法省啊！
因为无论为他投资多少，我们都觉得好像还是不够&mdash;&mdash;父母的心都是一样的，总想把一切
都给孩子。
　　可是，那些予取予求孩子的父母们，却并没有好好理解和接受孩子那颗最重要也是最珍贵的心。
孩子的想法虽然简单，但也有物质无法满足的空间。
父母或许认为，子女们除了吃就是玩，整天没心没肺的。
可是，在情绪上得不到满足的孩子是不会幸福的。
　　不过让人意外的是，许多宠爱孩子的父母反而过早地放弃了改变下一代情绪状态的努力。
他们认为，孩子的状态早已定型，想要改变十分困难。
　　很多父母边叹着气边这样说道：　　&ldquo;我家孩子已经管不了了。
&rdquo;　　&ldquo;我觉得现在想改掉这习惯已经太晚了。
&rdquo;　　当然，孩子们各有各的情绪习惯，想要马上改变或许有些困难。
可是，如果我们能在理解孩子心灵的基础上，用智慧的方法加以引导，那就绝对不会有&ldquo;为时已
晚&rdquo;这一说。
　　与成人不同，孩子们的情绪状态取决于父母付出了多少关心与努力。
不过，这里有一点需要牢记：包容孩子的情绪和改变孩子的性格是不同的。
　　首先，所谓情绪（emotion），指的是在遇到某些现象或事情时所产生的想法与心情。
情绪通常因明确的原因而产生，并可以在一定时间内平息下来。
比如说，有个孩子因为玩具和哥哥打架了，那么他自然会心情低落。
这时，孩子心情不好的原因就很明确&mdash;&mdash;和哥哥打架。
可是，这样的情绪状态不会持续很长时间。
一天不到，孩子就会忘记自己的气愤，又和哥哥开心地玩在一起了。
　　人每天都会产生上百次各种各样的情绪。
无论孩子们遭遇哪一种，我们都应告诉他们：如何驾驭才是明智的。
父母们不是要去改变孩子原本的心态，而是要教他调控情绪的基本技巧。
　　性格（Character）与情绪有些不同，它是每个人固有的脾气和品性。
性格虽然也会被成长环境影响，但相当多的部分是先天遗传的。
因此，想要改变孩子天生的性格实非易事。
　　但是，孩子的性格却会影响他的情绪。
性格决定着他会经常产生某些情绪，或是对另外一些情绪比较迟钝。
比方说，与性格内向消极的孩子相比，活泼外向的孩子较少悲伤或是忧郁。
可是，外向的孩子一旦感到悲伤或是忧郁的话，就有可能被这种陌生的情绪完全笼罩，从而无法摆脱
。
　　有一点是明确的：孩子们必须明确地知道如何应对生活中所产生的各种情绪，并掌握驾驭它们的
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方法。
　　人们的心中存在着无数种情绪，这些情绪是每个人在特定的情况下必然要经历的。
父母应该向孩子传授自如驾驭情绪的方法。
就像登山时对他们进行安全教育一样。
　　人生在世，孩子们首先要学会的并不是如何拿高分、赚大钱、积人脉，而是如何智慧地驾驭自身
情绪。
只有那样，他们才能避免因一时被情感摆布而导致追悔莫及的事情发生。
　　正如坚持治疗，伤口就会愈合一样，情感的创伤也会因对症下药而痊愈。
无论现在孩子几岁，无论他多么强烈地反抗父母，都没有关系。
　　因为，一旦感觉到父母是关心自己的，孩子的内心就会发生变化。
他们总是渴望在父母面前好好表现，并希望自己的存在能让他们感到骄傲。
所以，父母能够成为比任何人都出色的&ldquo;孩子情商大师&rdquo;。
此时此刻，大家只要下定决心关注孩子的情感就可以了。
只要我们细心解读孩子的情绪，就能智慧地加以调控，同时引导他们去感受幸福，从而正确驾驭自己
的情绪。
　　培养孩子管理自身情绪的能力，或者说培育&ldquo;情感肌肉&rdquo;，是跟培养孩子身上的肌肉
一样重要的。
请一定要时刻关心并不断训练，以使孩子的&ldquo;情感肌肉&rdquo;变得结实而发达。
不要试了一两次就说，&ldquo;这么做孩子能改变多少呢？
孩子本来就是那样的&hellip;&hellip;&rdquo;然后就放弃了。
正如我前面说的，管理情感与改变性格不是一回事。
父母可以最大限度地帮助孩子，使他能够更好地体会自己的情感，并更好地管理它们。
　　孩子的情绪管理绝对不是难事，父母能够成为最棒的&ldquo;情商大师&rdquo;&mdash;&mdash;他
们能通过日常生活，最近距离地与孩子一起体会情绪，并进行即时管理。
　　对于如何处理孩子的情绪、如何引导孩子独立地管理自身情绪，许多父母都表示没有信心，甚至
为此背负沉重的心理负担。
换个角度看，父母心里有负担倒也不足为奇，因为连父母自己也没有正规地学过处理情绪的方法。
　　&ldquo;连我都会经常被情绪给左右，就这还去教育孩子管理情绪，这说得过去吗？
&rdquo;　　也有父母会这样问。
不过不用担心，因为从现在开始，从父母自己做起就行。
通过这本书，父母能够对自己在养育孩子过程中产生的情绪有深入的理解，并了解情绪产生的原因。
　　另外，通过这本书，父母能够理解孩子产生某种情绪的原因，并学会采取何种智慧的行动来应对
。
　　那么从现在开始，我就来说一说如何才能把管理情绪的智慧之法教授给孩子吧。
　　咸奎汀
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内容概要

　　孩子的情绪管理绝对不是难事，父母能够成为最棒的“情商大师”——他们能通过日常生活，最
近距离地与孩子一起体会情绪，并进行即时管理。
对于如何处理孩子的情绪、如何引导孩子独立地管理自身情绪，许多父母都表示没有信心，甚至为此
背负沉重的心理负担。
那么通过这本书，父母就能够理解孩子产生某种情绪的原因，并学会采取何种智慧的行动来应对。
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作者简介

　　咸奎汀 博士 韩国最权威的情商专家、百万册畅销书作者。
 师从EQ提出人彼得?萨洛维博士。

美国马里兰大学客座教授。
布莱辛怀特全球性咨询公司首席顾问。
 C&amp;A Expert韩国情绪技巧中心主任。

世界权威情商智力量表-MSCEIT资格认证。
作为世界级的情商学研究人士，咸奎汀与彼得?萨洛维、大卫·卡鲁索博士等耶鲁大学的研究人员一起
开发了很多新的情商研究项目，包含情绪力量的咨询与教育、人员情商指导、亲子感性露营、情感课
堂等内容。
博士的情商课堂风靡日韩等国，千万父母积极响应，好评如潮。
作者还积极参加各种社会活动，比如担任各大媒体的专栏作者，为韩国EBS电视台的《连妈妈也不知
道的孩子的情商》节目提供咨询服务等。
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书籍目录

序言 孩子的情绪管理，现在开始也不晚
孩子的情绪管理为何重要？

会管理情绪的孩子睿智又聪明
只有添加了感性，理性才能真正发挥其功能
影响孩子情绪的主要因素
自主能力强，什么都能自己来
确立目标自觉完成
不盲目地冲动行事
注意力集中，做事全神贯注
不受突发情况的影响
即使辛苦也不轻言放弃，坚持到底
带动乐观情绪的逆境商数强化法
容易产生共鸣人缘好朋友多
得到朋友们的信任和认可
情绪健康了，身体也健康
情绪直接影响着免疫力
怒火会给孩子的心脏与大脑带去损伤
促进掌管情绪的额叶的发育
父母情绪乐观孩子才会跟着幸福
孩子是原封不动地展现父母情绪的镜子
父母是孩子最好的“情商大师”
夫妻吵架频繁，孩子也会成长为“打架王”
生气时的应对方法父母VS孩子
请父母再直白一点儿地表达情绪吧
当孩子发现父母也会发愁的时候，他就会敞开心扉了
帮助父母成为优秀情绪大师的十大忠告
情绪共鸣，请父母首先倾听与凝视
孩子情绪管理的三步骤
孩子说的话我倾听了几分？

与孩子交心也是需要练习的
短小的一句话就能成为情感交流的开始
使情感交流更加顺畅的对话VS阻碍情感交流的对话
养育孩子的过程中不时会产生这样的情绪吧？

——父母情绪门诊
“对不起，都是妈妈的错。
”——负罪感
只要承认父母的能力也是有限的就会感觉心里舒服了
给经常感到对不起孩子的父母的处方
“因为你，我真是没法活了。
”——生气或是厌烦
当您对孩子生气时调节情绪的对话法
“你做什么都是那个样子。
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”——失望感
父母怎么看孩子，孩子就会变成什么样
当您对孩子的行动感到失望时请您这样做
“你懂什么？
就听妈妈的。
”——无视
请让孩子亲自体会情绪
“自觉宝贝”打造计划
“都作罢吧，再怎么努力也不会有用的。
”——忧郁
战胜忧郁的好方法
“我不都是为了他而活么⋯⋯”——执著
摆脱对孩子执著的方法
“我朋友们的儿子从来不会让父母这么闹心。
”——羡慕
请您观察孩子特有的优点
世上独一无二的宝贝找出他的优点吧
“这样下去不会只有我家孩子落在后面吧。
”——担忧
消除没有根据的焦虑之ABCD
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章节摘录

　　&ldquo;你做什么都是那个样子。
&rdquo;　　&mdash;&mdash;失望感　　上小学三年级的元在有一个大他三岁的哥哥。
哥哥学习又棒又自觉，很是让妈妈自豪。
跟哥哥比起来，元在不仅矮矮胖胖，还不喜欢学习。
妈妈看着元在说道：&ldquo;你是玩疯了啊。
&rdquo;虽然是喜欢玩，但元在也没到玩疯了的程度，妈妈的话让他心里很难过。
　　元在虽然功课没有哥哥好，但朋友却比他多多了。
因为特长表演的时候总能逗朋友们开心，每次他来讲故事，班上的同学总会捧腹大笑。
　　今天是妈妈的生日，看来哥哥早早地就准备好了礼物。
妈妈会喜欢什么样的礼物呢？
元在数了数最近攒的钱，一共有32000韩元。
元在从里面拿了一万韩元来到了学校前面的文具店，一边转着，一边想该买点什么好。
突然，他看到了镶着闪亮宝石的首饰。
　　&ldquo;嗯，妈妈应该会喜欢这个的吧？
&rdquo;　　妈妈可是很喜欢宝石的，而且这件首饰才卖3000韩元。
元在递出去一万韩圆，找回了7000韩元。
　　正要从文具店里出来，有一样东西却吸引了元在的注意力，那就是新上市的纸牌系列。
最近谁手上要是没有这一套，孩子们都不跟他一起玩。
纸牌的价格是7700韩元，元在顿时犹豫起来：　　&ldquo;7700韩元可不是小数目，要是买了会不会被
妈妈骂呢？
&rdquo;　　元在的心扑扑直跳，这时文具店的叔叔正好亲切地说：&ldquo;就6000韩元给你吧。
&rdquo;元在最终还是买了纸牌，他一手拿着妈妈的礼物，一手捧着纸牌盒子回到了家里。
　　一回家，妈妈也在呢。
元在为了让妈妈开心，立马递上了礼物。
　　&ldquo;妈妈，祝您生日快乐！
&rdquo;　　妈妈看着元在笑了，一面说着&ldquo;哎哟，我的儿子！
&rdquo;一面打算拥抱他。
这一来就发现了他手上拿的纸牌盒子，于是瞪大了眼睛看着他：　　&ldquo;这是什么？
你又买纸牌了？
&rdquo;　　妈妈眯起了眼睛斜斜地看着他，嘴里还发出啧啧的声音。
　　&ldquo;我就知道。
就你这点出息&hellip;&hellip;&rdquo;　　元在想要反驳却为时已晚，因为妈妈是不会相信元在的话的
。
　　元在妈妈的行动也不是完全不能理解的。
原本以为孩子难得做了一件值得称赞的事情，到头来却发现根本不是那样，这时父母自然会感到失望
。
　　失望是预期没有得到满足时强烈的空虚感，人们通常都会以&ldquo;真是气死人了&rdquo;或
是&ldquo;我就知道会这样&rdquo;等嘲笑的话语来表达自己的情绪。
而元在妈妈也表达了&ldquo;你做出来的事情都是那副样子&rdquo;的失望感。
　　但是，嘲笑虽没有发火带来的伤害强烈，却同样会让心灵受创。
孩子总希望父母是最相信自己的，父母的否定会让他产生挫败感。
所谓挫败感，就是自己期望的事情没能按意愿完成，所以心灵受挫的状态。
父母也许只是就孩子的行动表示了失望感，但孩子却会因为父母的一句话而完全失去动力。
甚至会说着&ldquo;是的，我原来就是那种孩子。
&rdquo;然后走上歪路。
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　　父母怎么看孩子，孩子就会变成什么样　　父母用嘲笑来表达内心的失望感会造成什么结果呢？
有研究显示，嘲笑会在无形之中引导孩子走向消极，这就是毕马龙效应（pygmalioneffect）。
这是美国的教育心理学家罗伯特？
罗森塔尔在1964年提出的一个概念：有甲乙两人，如果甲不断地对乙表示期待和信任的话，那么乙就
会无形之中朝着甲期待的方向发展。
　　这一理论来源于希腊神话。
雕塑家毕马龙雕了一座女人像并爱上了它。
于是，他整天就趴在女人雕像的下面，殷切地期望着：&ldquo;要是雕像能变成真人就好了。
&rdquo;后来，阿佛洛狄忒觉得他实在太可怜，就把女人雕像变成了真人。
因此，我们就把强烈的信念与渴望变成现实的现象称为毕马龙效应。
　　1964年的春天，在美国圣弗朗西斯科的一所小学里进行的一项实验就很好地向人们展现了这一效
应。
学期初的时候，校方特别嘱咐一位老师说：&ldquo;你班上都是特别选拔出来的优等生，你可得用心教
育。
&rdquo;一个学期之后，全班的平均成绩上升了。
大家都认为既然班里都是优秀的学生，那这也是理所当然的。
但这里却有一个秘密&mdash;&mdash;那些孩子都是中游水平的学生。
此时，老师对孩子们的信任与期待起到了非常强烈的作用。
　　老师是带着接手优秀学生的自豪感和期待感来教育孩子们的。
与孩子们的眼神交流更多了，连称赞也更加频繁了。
最终，孩子们就成为了老师所期待的优秀学生。
　　那么与孩子们最亲近的父母又该对孩子说些什么呢？
如果能够用&ldquo;你是个会努力的好孩子&rdquo;来鼓励他的话，他就真的会非常努力哦。
　　请您记住，孩子的人生会因为父母抱有怎样的期望而截然不同。
而这种期待也会对父母的情绪产生正面影响，从而带来积极乐观的效果。
　　此外，父母的内心也会变得幸福许多。
对自己的宝贝孩子报以信任和期待，会在很大程度上影响父母自身的情绪。
您会知道，抚养孩子的过程并不单单是辛苦艰难的，并学会真正地去享受和孩子一起度过的时光。
　　？
父母情绪咨询？
　　当您对孩子的行动感到失望时请您这样做　　孩子重复去做不让他做的事情的话，父母也会感到
难过和疲倦。
伴随着失望的心情，父母就有可能不自觉地说出嘲讽的话。
这样的语言会让孩子产生羞耻心和挫败感，如果孩子已经是青少年了，这还有可能成为他对父母产生
反感的契机。
　　难过或是生气的时候，首先应努力不把失望感通过语言表现出来，提醒一下孩子的错误行动就可
以了。
就像前面元在的故事，请您说完&ldquo;你买纸牌了&rdquo;以后就此打住。
　　然后，请您看着孩子先别说话，父母的沉默反而会给孩子带去深刻的印象。
请您给孩子辩护的机会，因为父母不下结论而是等待的话，孩子自己就会作出判断。
　　请您试着这样说　　不好的表达　　好的表达　　&ldquo;考砸了？
我就知道会那样。
&rdquo;　　&ldquo;考砸了？
&rdquo;+（看着孩子）沉默　　&ldquo;没收拾好该准备的东西？
你做事情总是那样。
&rdquo;　　&ldquo;没收拾好该准备的东西？
&rdquo;+（看着孩子）沉默　　&ldquo;作业还没写完吗？
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你到底把心思放在哪里啊？
&rdquo;　　&ldquo;作业还没写完吗？
&rdquo;+（看着孩子）沉默　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　★情商理论创始人、耶鲁大学院长彼得？
萨洛维推荐的情商专家咸奎汀博士力作！
　　★震撼传统教育的正能量教育法，世界顶尖情商专家专门写给父母的亲子情绪管理书。
　　★韩国引进百万册畅销，媒体读者好评如潮，咸奎汀博士在韩国EBS电视台&ldquo;连妈妈也不知
道的孩子的情商&rdquo;担任特约嘉宾。
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