
幼儿良好情绪的重新建构
———培养幼儿情绪自我调适能力的实践探索

Ξ

胡　迎　红　　马　丽　雅

摘要 : 本文概述了对小班幼儿就情绪调适能力所做调查的结论 , 然后据此制订

中大班幼儿情绪调适能力培养目标并采取多种措施付诸实践 , 包括创设教育环境 ,

了解自我情绪 , 了解他人感情 , 教给克服消极情绪方法等。
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一、问题的提出

未来的世界是一个推崇高智慧、高科

技、高节奏的时代 , 作为 21 世纪的青年 ,

应该是一个身体健康、心理健康 , 并能适应

社会发展的人。而纵观如今孩子们———那些

21世纪的青年的身心状况 , 情况并不乐观。

据统计 , 12 %的美国儿童有心理问题。在我

国 , 骆伯巍等对 487名小学生心理卫生问题

进行测试 , 检出率为 2111 % , 最突出的是

情绪问题。美国心理学家戈尔曼博士认为幼

年和青少年时代是一个人情绪智力形成的关

键时期。因为情绪的发展、成熟是人脑生物

学的发展成熟及人的认知能力的发展阶段紧

密联系的 , 而情绪的认识 , 情绪的自我调控

是情绪智商的重要内涵。在现实生活中 , 我

们经常可以看到一个能够明白自己情绪 , 善

于调控自己情绪的人 , 很少会迷失自己的人

生方向 , 在生活中也会充满自信。即使自处

逆境和困难之中 , 也会奋起有所作为。相

反 , 一个不能认知情绪 , 不能妥善管理调控

自己感情的人 , 只会无休止地和自己不愉快

的情绪作战 , 淹没在感情的汹涌急流中。所

以 , 了解幼儿期孩子情绪自我调适能力 , 分

析影响其主要因素 , 找到培养、提高的最佳

途径和方法 , 对重新建构幼儿良好情绪 , 促

进幼儿身心健康是非常重要又急需探索的。

二、调查和分析

为了了解幼儿对情绪的认知能力及自控

力现状 , 我们对将要进入中班的幼儿进行了

调查。调查分两部分 , 一部分为家长问卷 ,

一部分为教师日常观察记录。通过调查分

析 , 得出以下结论 :

(一) 幼儿对情绪有了初步的认识和理

解 , 但在表达时受认知水平、语言表达力及

其它因素的限制。调查显示小班段的幼儿对

常见的笑、哭、生气都能理解 , 但是对“愤

怒”“恐惧”只有 50 %和 25 %的人理解。在

准确表达的人数中 , 平时口语发展好的幼儿

占了 3717 % , 可见语言的发展对于孩子表

达自己和情绪是多么重要。调查也发现认知
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水平高的幼儿 , 外向型的幼儿更能准确地表

达自己的情绪。

(二) 幼儿倾诉情绪体验缺乏主动性 ,

而且对家长倾诉的机会多于教师。调查中发

现幼儿期的孩子很少能主动向成人倾诉自己

的情绪体验 , (只占 1215 %) , 在成人启发

下能予倾诉的占 75 %。而两卷对比中发现

幼儿对家长的主动倾诉率高于对老师的倾诉

率 , 可见当孩子在选择倾诉对象时 , 多半会

选择和自己有着特别依恋的成人。

(三) 幼儿对情绪调控缺乏方法 , 需要

借助成人的帮助。幼儿期是孩子情感关键

期 , 时常会被强烈的情感所控制。在日常生

活中 , 每一名幼儿都会受到消极情绪的影

响。在调查中有 62 %的幼儿难以自动摆脱

消极情绪的困扰。只有经家长、老师的劝说

后才能缓解 , 令人担心的是有 12 %的幼儿

无论成人如何劝解 , 都会长时间闷闷不乐。

有 6215 %的幼儿被小朋友欺负时会用武力

回击 , 在要求得不到满足时 , 25 %的幼儿会

骂人、打人 , 50 %会生闷气。这一切都说明

幼儿还不会正确、主动地克服消极情绪 , 成

人有责任帮助他们。

三、培养幼儿情绪调适能力的措施

依据幼儿情绪发展现状 , 我们深感重构

幼儿良好情绪的重要性 , 为此 , 我们制订了

中班和大班幼儿情绪调适能力培养目标 , 采

取多种措施付诸实践 , 主要做法有 :

(一) 营造爱的氛围 , 建立良好的亲子、

师生关系 , 创设良好的教育环境。

爱是人类特有的情感 , 是儿童的基本心

理需求 , 建立爱的氛围 , 首先要尊重孩子 ,

理解孩子 , 关心孩子。成人应该主动地进入

儿童的精神世界观察了解孩子的生理、心理

需求。只有当成人全身心地爱孩子 , 孩子才

会有安全感 , 才会把自己的情绪感受主动地

告诉你。

德国斯普朗格说过 : “教育是以爱为其

限的文化传递过程 , 其终极目的在于通过陶

冶达到人格心灵的全面提醒。”所以 , 在一

日活动中 , 我们始终怀着一颗爱心 , 坚持正

面教育 , 以关心、肯定的态度强化孩子的良

好行为 , 对于幼儿的缺点 , 尽量采取个别谈

话 , 暗示等形式。正因为老师能理解孩子

们 , 孩子们也乐于把老师当朋友 , 特别是那

几个平时攻击性行为频率高的幼儿 , 性格内

向的幼儿 , 我们投入了更多的关注和爱护 ,

逐渐地使他们由害怕老师转化为信任老师 ,

并且愿意把心理话告诉老师。和谐的师生关

系使老师能更及时地了解孩子们的情绪变

化 , 更方便帮助他们解决情绪上的问题。

许多心理学家认为 , 家庭是形成幼儿最

初偏好、依恋的最自然环境 , 在幼儿情绪发

展中起主导作用。所以在家长会上 , 我们向

家长们介绍了培养情绪自我调适能力的重要

性 , 要求家长配合老师 , 为孩子创设一个亲

切、温馨的家庭氛围。平时 , 要尊重孩子的

情感 , 多跟孩子进行语言、情感的交流 , 并

注意观察孩子的言行举止 , 从中捕捉孩子的

情绪变化 , 并帮助寻找原因 , 帮助孩子渡过

情绪不安期 , 同时做好孩子的表率 , 能控制

自己的不良情绪。如今班里的家长由开始对

孩子情绪的忽视 , 无奈转变为主动观察 , 解

决问题。

(二) 让幼儿了解自我和自己的情绪

只有当孩子认识了自我及自己的多种情

绪 , 体会到良好情绪能使自己开心健康 , 和

别人相处融洽 , 不良情绪会使人心情不好 ,

影响健康 , 有时甚至会使别人痛苦 , 幼儿才

可能会尝试着去调节自己的情绪 , 从而去培

养良好的情绪。所以 , 我们首先从幼儿认

识、理解各种情绪及其外部特征 (表情) ,

尤其是不常见的。比如我们设计的语言活动

《有趣的脸谱》, 帮助幼儿认识了多种情绪特

征。同时通过每日的“情绪挂牌”活动让幼
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儿了解自我情绪 , 加深对情绪的认识和理

解 ; 其次积极培养幼儿的自我意识 , 对自己

有更深层的了解。俗话说 : “知己知彼 , 百

战不殆”, 连一个自己都不了解的人 , 怎么

能在以后激烈的竞争中取胜呢 ? 所以从幼儿

期开始就要让幼儿学会了解自己 , 让幼儿看

到自己的缺点和优点 , 建立自信心 , 并试着

去克服困难 , 迎接挑战。如谈话活动“我是

谁”“说一说你什么时候最高兴”“有你难过

的时候吗 ?”等等 , 让幼儿从不同的角度 ,

不同程度地了解了自己及自己的情绪。

(三) 培养理解他人感情能力

理解他人感情的能力是根本的人际关系

处事能力 , 一种人与人之间心心相印的共感

能力。这种共感能力是建立在自我情绪认知

基础上的。心理学家认为从儿童期就培养孩

子的共感能力 , 能够防止青少年情感失控或

社会犯罪行为。而共感能力又能发展和促进

青少年的人际交往能力和社会活动能力。我

们主要通过以下几个途径来达成这一目标

的。

1. 挖掘选择有关情绪方面的教学内容 ,

通过教学活动加以实施。我们根据幼儿的年

龄特点和认知水平选择或自编了与之相适应

的教材或内容 , 在正规的教学中培养情绪共

感能力。如中班情境表演《乐乐的故事》,

通过创设情境 , 让幼儿体验到主人公乐乐的

多种心理感受 , 培养了幼儿的移情能力 , 并

懂得了情绪愉快有利健康 , 在碰到不愉快的

事情时应该及时求助于别人。又如通过大班

文学活动《小河马有用处》, 让幼儿体验到

小河马从伤心悲观到发现自身长处 , 充满自

信的情绪变化 , 鼓励幼儿发现自己的长处 ,

遇到困难不灰心。

2. 在晨谈、区域活动等日常活动中培

养幼儿的情绪共感能力。大班幼儿已经有了

明辩是非的能力及初步评价自身与他人行为

的能力。所以在晨谈中 , 我们经常选择典型

的事例 , 让幼儿展开讨论。如体育活动中由

于争抢活动器材发生了攻击性行为 , 就让幼

儿说说如果你被人家打了 , 你的心理有什么

感受 ? 怎么样才能使两个人都玩得开心 ! 通

过讨论分析 , 幼儿能从多个角度去体验内心

感受 , 并知道了怎么样才能解决活动中的纠

纷 , 使双方既感到满足又避免产生不良情

绪。又如在区域活动时发现扮演“病人”的

孩子相互拥挤 , 大喊大叫 ; 扮演“医生”的

孩子大声呵斥“病人”, 影响了其他区域活

动的开展。在结束谈话时 , 我们就提出了这

样几个问题 : 你生病的时候 , 心情是怎么样

的 ? 别人呢 ? 医生大声地训斥你 , 你心里好

受吗 ? 经过激烈的争论 , 孩子们都感到自己

有不对的地方 , 并表示以后会注意。在以后

的区域活动中 , 不仅看到“小医生们”满脸

笑容 , 态度可亲地询问病情 , 就连其他服务

行业 , 如卖菜的、美容的小朋友也都轻声轻

语 , 服务非常周到。有几次 , 连参观区域活

动的老师也都说孩子们的服务态度真不错。

3. 抓好一日生活常规及各生活环节 ,

巩固良好行为。幼儿大部分时间生活在幼儿

园 , 所以生活中的每一个环节 , 每一个细节

都是培养幼儿共感能力的良好途径 , 所以我

们要求幼儿在平时无论做什么事 , 都能想到

别人 , 想一想别人的感受。如上课时 , 要求

幼儿认真倾听 , 不打断别人说话。午睡时 ,

不大声讲话 , 以免影响其他幼儿休息 , 并用

小红花、五角星 , 优先选择活动权等来强化

幼儿良好的行为。

(四) 教给幼儿正确的摆脱消极情绪的

方法。

调查中发现多数幼儿由于缺乏摆脱消极

情绪的方法 , 使自己经常处在不安、烦躁的

情绪之中。所以成人向幼儿传授正确的克服

不良情绪的方法 , 对提高幼儿的情绪调适能

力有着非常重要的意义。

1. 情感倾诉法。当孩子心中有不快时 ,
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应该鼓励他较早地把心事告诉别人 , 这样一

方面可以得到别人的理解和帮助 , 另一方面

可以减轻心理负担 , 使自己的不良情绪有所

缓解。我们在班里开展了“心里话 , 悄悄

说”活动 , 鼓励孩子们说出心里的感受 , 可

以选择老师 , 也可以选择同伴或父母。

2. 音乐感染法。最近心理学家发现音

乐能提高情绪智力。音乐通过各种要素 , 如

章节、节奏、旋律等造成一种情绪或“感情

印象”, 人们通过“印象”来理解自我 , 提

高情绪智力。情绪不同的时候选择的音乐也

不同 , 对不同性格的人选用的韵律也不一

样。如幼儿在情绪过于兴奋时 , 给幼儿们舒

缓悠扬的《小夜曲》类轻音乐 , 对缺乏自信

心的幼儿让他们听《狮子进行曲》、“卡门”

等激昂的音乐 , 并进行自我暗示“我要成为

一个像狮子一样勇猛的人 , 我做的事一定能

做到。”在情绪低落时 , 应选择感觉轻松的

乐曲 , 并进行想象 , “音乐那么美 , 像流水

一样把不快乐都冲走了 , 现在我已经很快乐

了。”

3. 合理发泄法。人只有活在世界上 ,

不免会遇到不良情绪的困扰。现在许多人认

为能够合理发泄自己的情感才是心理健康的

表现。我们告诉孩子 , 只要不伤害自己 , 不

伤害别人 , 不破坏集体的东西 , 如哭一会

儿 , 找个没人的地方大叫几声 , 跑几圈 , 运

动一会儿 , 这些都是合理的发泄方法。

4. 注意力转移法。在情绪不安期 , 幼

儿可以选择做自己喜欢的事来转移注意力 ,

比如看电视、做游戏 , 玩玩具 , 也可以想想

一些笑话 , 幽默或以前快乐的事 , 使自己重

新变得愉快。

5. 自我意念控制法。自我控制能培养

幼儿的忍耐力 , 缓解情绪不良带来的过度行

为。我让幼儿要发怒时默数 1、2、3、4

⋯⋯或默念“我不发火 , 我能管住自己的小

拳头”, 暂时缓冲紧张度 , 不做冲动的事。

四、结果及体会

经过一年多的实验 , 我们对全班幼儿的

情绪自控调适能力进行了一次后测 , 每一部

分设计了 8个问题 , 对幼儿进行了提问并进

行记录分析 ; 第二部分观察了幼儿在园情绪

状况并作了记录。经过统计发现 :

1. 幼儿的情绪调适意识从原来的 25 %

增加到 90 %。

2. 幼儿情绪调适能力强的从原来的

19 %增加到 66 % , 可见实验采取的措施得

到的效果比较明显。

同时 , 我也发现个别幼儿的情绪调适能

力提高特别快。如班里有一个叫翁曹己羽的

幼儿由于性格内向 , 不善于表达 , 经常为一

些小事而闷闷不乐 , 甚至离开集体 , 躲到角

落里哭泣或赌气 , 有几次几乎要冲出幼儿

园 , 幸亏带班老师发现及时 , 把他叫了回

来。经过一年情绪调适能力的培养 , 他逐渐

变得开朗 , 会跟老师主动诉说心事 , 跟小伙

伴们有说有笑 , 再也没有发生离开集体闹情

绪的现象 , 看得出现在他也是一个乐观向上

的好孩子。又如班里原来的“调皮大王”应

家辉 , 小班时脾气急躁 , 攻击性行为频繁 ,

上课自控力差 , 午睡时经常影响别人睡觉。

老师看见头疼 , 小朋友也不太喜欢跟他说 ,

可是如今他变样了 , 不仅上课能遵守纪律 ,

还能跟小朋友友好相处 , 共享玩具 , 老师鼓

励他继续努力 , 争取评上好孩子。看着孩子

们的巨大进步 , 我们由衷体会到实验带来的

成功与快乐。

但是在探索过程中 , 我也发现了几个值

得注意的问题 :

(一) 重视良好情绪情感的培养 , 应该

和发展幼儿智力 , 身体等同样重要 , 不能有

所偏颇。一个人的成功。在很大程度上取决

于他的情绪智商 , 所以家长和老师必须更新

旧的教育观和人才观 , 注重对幼儿情绪智商
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的培养 , 使孩子成为一个有着高情绪智慧和

高智力的个体。

(二) 成人的表率及示范作用。孩子情

绪的好坏在很大程度上取决于接触的成人 ,

关系最密切的当然要数家长和老师了 , 所以

家长对情绪的调适能力 , 对不良情绪的摆脱

方法及教师平时对待孩子的态度及表现的情

绪 , 都会潜移默化地影响孩子的情绪智商 ,

所以作为教育者 , 更应该注意自身的情绪态

度 , 以积极的良好的情绪去感染孩子。
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