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内容概要

在本主题，作者介绍了帮助孩子理解和应对各种情绪，成为自己情绪主人的方法和策略，包括：
1）为情绪命名。
（《杰克和罗比去探险》，《罗比的自行车》，《小鸭杰西卡和独木舟漂流比赛》，《比利和表妹莉
萨》，《丹尼尔和他的白雪公主》）
2）帮助孩子了解各种情绪产生的原因。
（《爱发脾 气的小恐龙丹尼尔》，《鼹鼠妈妈住院了》）
3）帮助孩子了解各种情绪的意义或不良后果。
（《爱发脾气的小恐龙丹尼尔》，《鼹鼠妈妈住院了》，《小鸭杰西卡和独木舟漂流比赛》）
4）从内心真正接纳任何一种情绪。
（《杰克和罗比去探险》，《罗比的自行车》，《永远的亚历克斯》，《比利和表妹莉萨》）
5）耐心地让孩子告诉你他的烦恼，认真倾听。
（《永远的亚历克斯》，《比利和表妹莉萨》）
6）告诉孩子，你接受和理解他的情绪。
（《杰克和罗比去探险》，《罗比的自行车》，《永远的亚历克斯》，《鼹鼠妈妈住院了》，《比利
和表妹莉萨》，《丹尼尔和他的白雪公主》）
7）允许孩子畅快地释放自己的情绪。
（《罗比的自行车》，《永远的亚历克斯》）
8）给予更多的爱和关注。
（《罗比的自行车》，《永远的亚历克斯》，《鼹鼠妈妈住院了》，《比利和表妹莉萨》，《丹尼尔
和他的白雪公主》）
9）教会孩子处理负面情绪的正确方法。
（《杰克和罗比去探险》，《爱发脾气的小恐龙丹尼尔》，《永远的亚历克斯》，《鼹鼠妈妈住院了
》，《小鸭杰西卡和独木舟漂流比赛》，《比利和表妹莉萨》，《快乐就在你身边》）
10）通过权利游戏帮助孩子释放负面情绪。
（《鼹鼠妈妈住院了》，《永远的亚历克斯》）
11）鼓励孩子为自己的情绪负责。
（《爱发脾气的小恐龙丹尼尔》，《小鸭杰西卡和独木舟漂流比赛》，《快乐就在你身边》）
本主题的九个故事同时还细致剖析了孩子的主要情绪：
1）恐惧。
（《杰克和罗比去探险》）
2）愤怒。
（《爱发脾气的小恐龙丹尼尔》）
3）嫉妒。
（《比利和表妹莉萨》）
4）快乐。
（《快乐就在你身边》）
5）爱。
（《丹尼尔和他的白雪公主》）
6）埋怨。
（《小鸭杰西卡和独木舟漂流比赛》）
7）悲伤。
（《永远的亚历克斯》）
8）焦虑。
（《鼹鼠妈妈住院了》）
9）沮丧。
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（《罗比的自行车》）
注二：什么是情绪？
什么是负面情绪？

情绪不同于本能反应，是身体对思维（心智）的反应，即身体听了脑袋中的声音所述说的故事，并对
此做出的反应。

本能反应是情绪的原始状态，是身体对外界情况的直接反应。
比如，当你在丛林里散步的时候看到一条眼镜蛇时，你的心跳会加速，肌肉会紧绷，呼吸也会加快，
做好准备战斗或是逃跑。
这是原始的恐惧。

而情绪对事件的反应是经过大脑的解释，思想的过滤，所以，同样的情境，因为人们对此的看法不同
，会引起完全不同的情绪。

比如，对于下雨这件事，从沙漠里来的，很少见到下雨的人可能会欣喜若狂。
对于刚刚度过南方长长的黄梅雨季的人，他可能会觉得烦恼。

负面情绪就是对身体有害的，干扰身体平衡、和谐运作的情绪、恐惧、焦虑、愤怒、怨恨、悲伤、仇
恨或极度的厌恶、嫉妒、羡慕――它们都会阻碍能量流向身体，影响心脏功能以及免疫系统、消化系
统、荷尔蒙的分泌等等。
现代的主流医药界，也开始认识到负面情绪状态和身体疾病这件的关联。
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作者简介

“嘉顿苏尔”意义为心灵成长，是一家旨在为儿童发展提供心理学支持的专门机构。
其成员均为母亲、均具有心理学、学前教育等相关专业从业背景、均长期从事儿童早期教育、亲子关
系心理辅导等工作。
他们通过观察和陪伴孩子、记录成长日记、从事日常教育工作或参与心理辅导等，积累了大量的案例
，并通过组织读书会、研讨会和参加心灵成长课程等，一起分享、一起学习、互相帮助、共同成长。
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书籍目录
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萨》，《丹尼尔和他的白雪公主》）
2）帮助孩子了解各种情绪产生的原因。
（《爱发脾气的小恐龙丹尼尔》，《鼹鼠妈妈住院了》）
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（《永远的亚历克斯》，《比利和表妹莉萨》）
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和表妹莉萨》，《丹尼尔和他的白雪公主》）
7）允许孩子畅快地释放自己的情绪。
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8）给予更多的爱和关注。
（《罗比的自行车》，《永远的亚历克斯》，《鼹鼠妈妈住院了》，《比利和表妹莉萨》，《丹尼尔
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（《杰克和罗比去探险》，《爱发脾气的小恐龙丹尼尔》，《永远的亚历克斯》，《鼹鼠妈妈住院了
》，《小鸭杰西卡和独木舟漂流比赛》，《比利和表妹莉萨》，《快乐就在你身边》）
10）通过权利游戏帮助孩子释放负面情绪。
（《鼹鼠妈妈住院了》，《永远的亚历克斯》）
11）鼓励孩子为自己的情绪负责。
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