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你的孩子不是"脾气差"，他只是还没学会和情绪共处

"一点就着""动不动就哭""闷不吭声"——这些常被贴上"脾气不好"标签的表现，背后往往是一个尚未掌握情
绪调节能力的青少年。情绪本身没有对错，错的是我们从小被教导"不许哭""这有什么好怕的"，于是孩子学
会了压抑，却在某个时刻以更猛烈的方式爆发。

这本手册把抽象的情绪教育，变成每天五分钟就能做的亲子练习。我们介绍"识别—命名—接纳—调节"四
步法，并提供"情绪温度计""想法—情绪—行为"三角模型、正念呼吸等可视化工具。同时，我们也郑重提醒
：家长的稳定，是孩子的定海神针。手册最后专门辟出一章谈"家长自护"。

第一章 情绪认知：为什么青春期情绪像过山车

1.1 激素与大脑的"双重风暴"

进入青春期，性激素水平急剧上升，叠加前额叶（理性中枢）尚未发育成熟，孩子的情绪起伏天然比成人
剧烈。这既不是矫情，也不是故意，而是生理事实。理解这一点，父母才能从"你怎么又闹"切换到"他现在
很难受"。

1.2 情绪是信使，不是敌人

每一种情绪都在传递信号：焦虑说"我担心失控"，愤怒说"我的边界被踩了"，羞耻说"我怕被看不起"。当我
们急着让孩子"别生气"，等于把信使赶走，问题却还在。教孩子倾听情绪，比压制情绪有用得多。

1.3 常见情绪的"真面目"

• 焦虑：指向未来的不确定，身体常表现为心跳快、手心出汗。
• 愤怒：常是更脆弱情绪（委屈、害怕）的盔甲。
• 羞耻：指向"我这个人不好"，最伤自尊，需谨慎对待。
• 无聊：可能是意义感缺失的信号，而非懒。

第二章 四步调节法：识别—命名—接纳—调节

2.1 第一步：识别身体信号

情绪先身体、后语言。教孩子留意：胸口发紧？手心出汗？咬牙？一旦觉察身体变化，就按下了"暂停键"。



2.2 第二步：命名情绪

心理学有个著名发现：当你准确说出"我现在是焦虑，不是愤怒"，情绪强度会明显下降。帮孩子建一个"情
绪词汇表"：烦躁、失落、嫉妒、委屈……词汇越细，掌控感越强。

2.3 第三步：接纳而非评判

对孩子说"生气很正常"，比"不许生气"更能让情绪流过。接纳不等于纵容行为，而是承认"有这个感受
OK"。感受被允许，才不会卡住。

2.4 第四步：调节行动

在平静基础上选择调节方式：深呼吸、运动、写日记、听音乐、找人聊。关键是提前准备"专属调节清单"，
情绪来时不用现想。

第三章 家庭工具箱：情绪温度计与正念练习

3.1 情绪温度计

画一支 0—10 的温度计贴在家里。每天睡前，各自给今天情绪打分并说一句原因。"今天 7
分，因为和同学和解了。"这个仪式让情绪可视化、可讨论，也让孩子习惯表达。

3.2 "想法—情绪—行为"三角

帮孩子看清：不是事件直接决定情绪，而是我们对事件的想法决定情绪。考试考砸（事件）→"我完了，我
很笨"（想法）→ 崩溃（情绪）→ 撕卷子（行为）。若能改成"这次没发挥好，找出薄弱点"（想法），情绪
和行为就完全不同。这是认知行为（CBT）的核心。

3.3 三个一分钟正念练习

• 呼吸锚定：吸气 4 秒、屏息 2 秒、呼气 6 秒，重复 5 次。
• 身体扫描：从脚趾到头顶，依次放松每个部位。
• 五感落地：说出此刻看到的 5 样东西、听到的 4 种声音，快速把飘走的注意力拉回当下。

第四章 家长自护：避免情绪耗竭与代际传递

4.1 你先稳，家才稳

家长长期承接孩子情绪，极易耗竭。请记住：你不是孩子的情绪垃圾桶。每天留 15
分钟给自己——散步、发呆、和朋友吐槽，都是在"充电"。



4.2 警惕代际传递

我们常被自己父母对待我们的方式"自动播放"。当你想脱口而出当年最讨厌的那句话，先停下来，问问"这
是我想要的，还是我复制的？"打破循环，从这一念之间。

4.3 明确求助边界

如果孩子出现持续两周以上的情绪低落、失眠、自伤念头，请务必寻求专业帮助，这不是"再忍忍"能解决的
。及时求助是负责任，不是失败。

结语

情绪管理不是让孩子永远开心，而是让他知道：再大的情绪，也不会淹没自己。你陪他练习的每一天，都
在为他一生的心理韧性打底。

如需专业支持，欢迎拨打 13260073136，或前往山东省济南市槐荫区张庄路街道远大购物广场 3 号楼 1
单元 1418 室。育见未来心理咨询，做孩子情绪路上的同行者。


