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编辑推荐

◆“玩具是孩子的单词，游戏是孩子的语言。”本书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。
   ◆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。
   ◆本书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。 

 

内容简介

“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。



作者简介

尚真儿，获得哥伦比亚大学研究生院精神咨询专业硕士学位，现为耶鲁大学附属儿童精
神医院儿童学习中心研究员，美国著名的儿童心理与家庭治疗专业咨询师。
她在纽约州和康涅狄格州从事儿童、青少年以及家庭咨询工作，积累了丰富的临床研究
和咨询治疗经验。其代表著及畅销书《夸奖和责备的力量》在中国、泰国等地出版，受
到众多家长的欢迎。
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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
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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
显示全部信息

在线试读部分章节

我们想一想生气时我们内心隐藏着怎样的感情。是因为受到了伤害，还是因为没有出现
想要的结果而感到挫折，或是因为某种经验对未来发生的事情感到恐惧，要一个一个地
想一想，找出生气的原因。只有了解生气的根本原因，理解自身的情感，愤怒才会一点
点消失。
愤怒的盾牌
虽然人的情感可以分为喜怒哀乐四种，但在日常生活中我们会感受到更多的情感，如无
聊感、兴奋、慌张、害怕、失望、惊吓、担忧等数也数不完。人的情感是非常丰富的，
在人们感受到的诸多情感中，愤怒其实不是第一位的情感，而是第二位的附属情感。愤
怒从其他情感中保护我们，是具有防御机制的警告信号，因此是附属的情感。
如果知道愤怒从哪些情感和压力中保护我们，那么当我们生气时便可以更有效地去调节
它，也可以从愤怒这种情感中变得更加自由。
克服愤怒，可以得到超出期待的幸福
有一位30多岁的女士经常对周围的人发火，并且一旦发火便无法控制自己，表现为攻击
性行为，因此她和孩子、老公、家人的关系每况愈下，她最大的问题是自己无法调节愤
怒。为了改善她与家人的关系，我建议“愤怒管理治疗”（angermanagement）。经过几
个月的治疗，她能一点点地调节愤怒，在咨询过程中她说出了自己如下的经验。
有一天刷碗时，她突然开始生气。以前每年夏天她都会跟家人一起去旅行，但今年却没
能和家人去旅行。因为老公对旅行没有太大兴趣，所以每次旅行时她都替老公了解地点
、宾馆、交通等制定计划。因为每次都是自己受累觉得很委屈，所以今年她把这个任务
交给了老公。“老公，今年你来定计划吧，去哪儿都可以，哪怕是当天去当天回也行，
只要你带着我去哪儿都可以。”交给老公这个重大的任务后，在繁忙的日常生活中不知
不觉夏天就过去了。看着日历，她的火气瞬间爆发了，通过接受愤怒管理治疗中学到的
一个技术——数数字好不容易安抚了火气，之后细细想了想自己发火的原因。“希望老
公把事情都安排好，但没有出现我所希望的结果感到失望，所以很生气。老公没有制定
旅行计划感觉好像对我不关心，所以感觉受到了伤害。其实老公不是对我不关心，而是
与我不同，他对旅行没什么兴趣。”
她说对老公的失望、感觉受到伤害才是根本原因，生气是要从这种感情中保护自己。知
道了这些，怒气神奇地一点一点消失了。“我告诉老公我生气、失望、忧郁的情感，告
诉他今年想按老公计划的去度假，但哪儿都没去成，夏天就这样过去了，觉得很伤心。
”听了爱人的话，老公觉得很愧疚，保证以后一定努力。如果是以前，她一生气就会跟
老公发脾气，这样可能会导致夫妻间不必要的争吵，正因为自己调整了愤怒，没有把自
己愤怒的情感表达给老公就解决了问题，这是很令人骄傲的经历。
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诊断并治愈自己的伤痛或恐惧，愤怒就会消失
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