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【摘要】 

  情绪情感对人的一生具有恒久的影响，幼儿期是个人情绪发展的关键期，各

种情绪变化直接影响其今后的个性发展和品格培养。在“内地与香港教师交流及

协作计划”驻校交流时，发现香港幼稚园在生命教育研究中注重幼儿情绪管理研

究，并取得较好成果。回到内地后，聚焦幼儿核心素养中提升幼儿“心理社会适

应能力”的目标，开展关于幼儿情绪管理的探索研究，以故事渗透、体验感知、

自主探索、亲子互动和实践体验活动为活动载体，有计划的开展实践研究。幼儿

成长具有发展性和变化性，幼儿情绪调节能力的培养更是一个持续进行的过程，

应通过科学的活动、恰当的契机和有效的引导方式达成。父母和教师作为幼儿情

绪管理的导师，要懂得倾听、接纳幼儿，和幼儿多沟通，给予他们更多的关爱与

温暖、理解与陪伴，在亲子、师幼共情陪伴中为幼儿创造轻松的情绪情感状态；

要充分利用绘本故事图画与文字交织、互动的特点，把幼儿情绪发展融入绘本之

中，用艺术的手法带领幼儿认识和表达情绪，通过丰富有趣的游戏帮助幼儿体验、

释放情绪，引导幼儿学会管理情绪，真正提升幼儿“心理社会能力”，帮助其健

康快乐的成长。 

 

【正文】 

幼儿期是人情绪发展最关键的时期，这个阶段的情绪经验对个体的一生具有

长远的影响，严重影响其今后的个性和性格发展。引导幼儿懂得如何恰当地表达

情绪、理解情绪和调节情绪等，才能真正帮助孩子学会管理情绪，接纳真实的自

己，健康快乐地生活，进而发展幼儿情绪情感，切实促进幼儿身心健康发展。 

 

情绪管理是提升幼儿社会适应能力的关键。情绪直接影响幼儿选择做出或抑

制某种行为的反应，可以促进或延缓幼儿的认知活动，而且是幼儿人际交往的重

要手段。幼儿是具有发展性和变化性的，其情绪调节能力的培养是一个持续进行



 

的过程，需要通过科学的活动、恰当的契机和有效的方式引导幼儿学习调节控制

自己情绪，进而帮助幼儿学会管理自己的情绪。 

 

一、共情陪伴，为幼儿创造轻松的情绪情感状态 

 

共情陪伴，是父母和老师用共情的方法高质量陪伴幼儿成长的一种方式。在

这种陪伴方式中,父母和老师能够站在孩子立场上,真正理解孩子、尊重孩子、有

效回应孩子的感受和行为。共情陪伴下快乐成长的幼儿，自身也更具有一定的共

情意识，懂得如何拥有良好的情绪，习得共情能力。作为成人，需想孩子所想，

喜孩子所喜，笑孩子所笑，从内心真正接纳和认可他们，使他们发起更多主动的

互动，提升其共情能力。 

 

（一）用心倾听，在等待中彼此产生共情。幼儿从一出生开始就在父母的陪

伴下成长，家庭就成为孩子学习情绪能力最主要的开始和阵地，父母就成为孩子

最重要的情绪导师，孩子在父母的情绪环境中一点点长大，在父母情绪影响下获

得自己的情绪经验，发展自身的情绪情感。进入幼儿园后，老师的关爱、关注、

陪伴和引导，也影响着幼儿情绪情感的发展。温暖有爱的共情陪伴、和谐互助的

师幼共处，有助于幼儿良好情绪情感的发展，有利于提升幼儿共情能力，最终提

升幼儿心理社会适应能力。如，生活中、游戏中，当幼儿出现无理取闹状况时，

成人不能先入为主的觉得幼儿任性、耍赖，需要改变我们惯用的思维模式和固有

的思维定式，放下主观意识上的认知标准和衡量框架，先在现有的情况之下无条

件地接纳幼儿，给幼儿一定的时间和空间，让幼儿的情绪得以释放。采用恰当语

言引导幼儿说出自己的情绪和内心感受,在倾听中发现问题，等待中观察反应，

与幼儿产生共情，让幼儿真切的感受到自己被理解、尊重和接纳。 

 

（二）真诚诉说，在沟通中走进幼儿内心。学龄前儿童已经能清晰的表现出

高兴、紧张、害怕、愤怒、惊讶等情绪。成人是幼儿获得情绪调节能力的关键因

素。作为家长和老师，应该站在幼儿的立场，设身处地为幼儿着想，帮助幼儿解

决问题。对于幼儿的情绪，成人有时无须多问，而是可以通过自己的行动来慢慢

的引导孩子参与进来，释放自己的情绪。面对孩子情绪失控时，成人需要有效的



 

回应其内心需求，当孩子在跟你抱怨或者诉说情绪时，须认真倾听并与他产生共

情，慢慢舒缓其负面情绪，并给予温暖融洽的陪伴，让其萌生出信任，主动与成

人产生互动，尝试打开心扉，诉说内心的真实感受等。开启沟通，会让幼儿感受

到一种平衡的“人人”关系，在成人的鼓励和引导下主动尝试自己解决问题，更

积极地完善自我，感受成功的喜悦。 

 

（三）有效引导，在理解中稳定幼儿情绪。其实每个幼儿都有情绪失控的时

候，而影响幼儿情绪的也是生活中的一些琐碎的平常事。当幼儿出现各种负面情

绪时，我们不能错误引导孩子把委屈、难过、孤独、恐惧等情绪都藏起来封闭自

己，自我压抑，自我伤害，要巧妙的进行引导，不能一味的批评教育、追问缘由，

要真心地爱护、接纳他们，帮他们找到一个合适的、恰当的方法获途径疏导小情

绪，让他们了解出现各种情绪是正常的，要学会正确管理情绪、表达和接纳自己，

才能快乐成长。 

 

二、绘本故事，引导幼儿认识和表达情绪 

 

绘本是幼儿早期阅读的最佳读物，图画与文字的交织、互动形式深入幼儿的

内心情绪，是引导幼儿学会情绪管理行之有效的方法之一。把幼儿情绪发展，用

艺术的手法，融进绘本之中，为幼儿提供情绪感知、表达与调节的范例,可以使

幼儿在阅读、欣赏、学习绘本的过程切身感受故事中人物或形象的心境和情绪，

帮助幼儿获得自我情绪管理认知和经验。 

 

（一）利用绘本让幼儿了解和学习表达各种情绪，启发幼儿自我心理建设。

情绪是情感的外部表现和显著特征，要引导幼儿感知不同情绪的简单分类和形成

原因，辨认不同基本情绪，并懂得愉快情绪带来的幸福和快乐。如通过绘本《情

绪小怪兽》《暴脾气灰熊》《再见，坏情绪》中个性鲜明的情绪怪兽和拥有暴脾

气的灰熊形象等，引导幼儿感知、探究各种不同的情绪，认识和体验各种情绪，

学习尝试表达不同的情绪情感；利用《草垛上躲小猪》《小小和泥泥》《我要飞》

《换新床》等绘本，帮助幼儿培养正确的自我认知，让幼儿感受情绪对生活和心

理的影响，增强调节情绪和开导自我的能力，提高幼儿心理健康水平；通过绘本



 

《我好担心》《江布朗和夜半猫》等引导幼儿懂得如何缓解心理焦虑、愉快接纳

别人等，启发幼儿开启自我心理建设。 

 

（二）巧用绘本疏导幼儿各种不良情绪，帮助幼儿学习调节不良情绪。幼儿

受环境、性格等因素的影响，会出现各种情绪变化，而且年龄决定了他们调节情

绪的能力有限，不懂得如何恰当的调节自己的不良情绪，进而出现类似生气、哭

泣、愤怒、难过等不良情绪。当幼儿出现消极情绪时，可以巧用绘本故事化解幼

儿不同的消极情绪，让绘本故事为幼儿“疗伤”，引导幼儿正确看待和学习调节

情绪。如生气、不开心、愤怒的情绪每个人都经历过，孩子们也一样，父母不守

信用、与同伴抢夺一样玩具或者心愿没有达成等都会不开心，通过绘本《小绵羊

生气了》《生气汤》，让幼儿知道乱发脾气带来的后果，懂得要学会控制和排解

自己的情绪，当出现不良情绪时，要先让自己冷静下来,可以通过看书、听音乐、

运动、诉说、吃甜食等化解消极情绪,这样生气、愤怒等情绪就自己“逃走了”；

当幼儿感觉到恐惧害怕时，通过《胆小鬼威利》《黑，我不怕》《妈妈的红沙发》

等故事中有趣的情节，引导幼儿了解恐惧的来源，从而及时克服恐惧心理障碍，

懂得如何在困难面前能用迁移、变通的方法帮助自己克服困难，体验勇敢、大胆

并获得成功的快乐；当幼儿出现难过的情绪时，通过《我不愿悲伤》《没有人喜

欢我》《小鲁的池塘》等绘本，引导幼儿发现自身的优点，了解分享和沟通的重

要性,积极的与小伙伴通过语言或肢体动作进行沟通,分享情绪、化解矛盾等，进

而疏导难过情绪。 

 

（三）在绘本故事中引导幼儿感知情绪产生的缘由，懂得理解与宽容。情绪

是一个人是否得到满足的心理状态表现。情绪管理不仅仅是让幼儿调节、控制好

自己的情绪，还要引导幼儿懂得倾听他人内心的声音，欣赏同伴拥有的优点，正

确对待一些生活中的得失等。利用绘本故事《豌豆不好惹》《三只猴子》《莉莉

的紫色小包》《我也呜嗷呜嗷地哭了》，让幼儿在故事中感同身受，在角色陪伴

中换位思考，感知情绪产生的场景和原因，懂得接纳和调节各种情绪，进而学会

理解和互相谅解、学会宽容不嫌弃、学习解决矛盾等，提高幼儿人际交往与解决

问题的能力，帮助幼儿形成良好的心理品质，为幼儿快乐、成功的人生而奠基。 

 



 

三、游戏活动，帮助幼儿体验、释放情绪 

 

学前阶段是幼儿发展健康积极态度的关键年龄阶段,此阶段幼儿调节情绪的

认知策略也开始出现。游戏是幼儿最喜欢的活动，通过丰富的、有趣的主题游戏

活动，可以让幼儿在轻松自如的氛围中感知、体验、表达和释放情绪，获得一定

的情绪管理经验，培养良好的情绪管理能力。 

 

（一）语言游戏丰富幼儿情绪认知与情感体验。语言游戏可以让幼儿在听、

说的过程中了解情绪、认识情绪，为幼儿创设良好的心理环境，引导幼儿在活动

中学习体察理解别人的心理感受。如“心情播报”游戏，可以让幼儿认识、辨别

自己的情绪、大胆表述情绪状态及发生的原因等；“情绪颜色对对碰”，引导幼

儿感受和表述不同颜色给自身带来的感觉，以及尝试用颜色表达对应的情绪，阐

述对颜色与情绪对应的理解，丰富对情绪的认知，感知不同情绪的情感反应；“表

情脸谱总动员”，把快乐、伤心、害怕、生气、紧张等各种情绪脸谱展示出来，

让幼儿描述不同情绪的面部表情、五官动作等，并讲述自己生活中出现类似情绪

时感觉，帮助幼儿了解引发各种重要感觉而出现情绪的重要事件。 

 

（二）表演游戏启发幼儿主动表达表现情绪。幼儿从一出生开始，就已经在

各种情境中、成长的过程中感受着各类模仿、象征、表演类的游戏。表演类游戏

可以为幼儿提供一定的场景、舞台,让幼儿通过自己的语言和动作，形象的将故

事、剧情中各种角色的情绪表现出来，进而帮助幼儿感受、理解情绪。如音乐游

戏《粉刷匠》，活动中教师启发幼儿通过多种感官感受和表现音乐变化，让幼儿

借助洗刷子、爬梯子、刷房子、擦汗水、洗澡等游戏情境表现开心愉悦的情绪，

引导幼儿在游戏中品味生活的美好与幸福，树立阳光向上的生活理念；在戏剧游

戏《害怕森林的丁丁》情节变化中，通过想象自主设计表情和肢体动作表现各种

恐惧的情绪，然后以个人演绎、同伴合作表现等方式用造型来表达情绪转换和解

决策略，而且幼儿在游戏情境中尝试帮助别人获得好心情的行为，也能培养幼儿

良好的心理品质。 

 

（三）体育游戏帮助幼儿尝试释放情绪、矫正行为。体育游戏具有娱乐性和



 

竞赛性，是幼儿喜欢参加的活动，可以让幼儿在游戏中感受愉悦和成功，又可通

过调控幼儿生理感知而调节幼儿情绪，所以体育游戏也是幼儿释放和宣泄情绪的

一种重要形式。如组织游戏“生气的大皮球”，让幼儿在用力拍球动作中释放体

力，有利于情绪浮躁、脾气暴躁的幼儿在体能运动中释放多余的精力、发泄情绪，

也有利于心情抑郁、难过焦虑的幼儿在运动中找到快感，提升幸福感等，实现在

游戏中有针对性地引导幼儿运用运动的形式将情绪表达、释放出来；利用“太空

小卫士”游戏，选择日常有攻击性行为的幼儿担当卫士主角，引导其在游戏中圆

满完成保护太空任务，获得同伴的认可与欣赏，自身也获得愉悦感和成功感，帮

助其慢慢得到同伴的承认与接纳，进而努力修正自己，努力向同伴回应友好。体

育游戏中,幼儿通过丰富多彩且充满趣味的活动进行体育锻炼和发泄情绪,有利

于培养幼儿良好的身体素质和健康情绪。 

 

健康情绪是幼儿身心发展和习惯养成的关键因素，更关于幼儿社会交往能力

的发展。幼儿是发展中的人，伴随着成长会出现各种各样的情绪。当幼儿出现各

种情绪时，我们需要站在幼儿的角度去理解、接纳，给予其更多的爱和自由；陪

伴孩子，协助孩子觉察、表达情绪、厘清原因，帮助孩子懂得如何调节和化解情

绪，获得情绪管理经验，为拥有精彩人生而奠基。 
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