
帮助儿童培养“控制冲动”能力
兴奋、喜悦、愤怒、沮丧和失望都是成长过程的一部分。学习如何以及何
时表现这些情绪称为控制冲动。以下有一些关于控制冲动的要点：

控制冲动有助于孩子交朋友和维持友谊。
能够控制自己的愤怒和沮丧，并使用语言来表达自己的感受的孩子，很可能能够交
到朋友和维持友谊。交到朋友和维持友谊可以提高自尊心，并有助于日后的学业成
功。

早期的经验可以促进以后在控制冲动方面的成功。
	• 婴儿需要一个反应灵敏、可预测的环境。当您用爱和关怀回应他们的身体需求时，
他们会了解到世界是有秩序的。他们还了解到自己的行为会影响他人。

	• 幼儿需要感觉到自己的独立和能力。您可以帮助他们使用正在发展的语言技能来
描述自己和他人的行为。学会用语言描述行动、思想和感受是拥有良好控制冲动能
力的关键。

	• 较年长的学龄前儿童通过轮流或分享玩具来学会控制冲动。他们越来越能够使用
语言来控制自己的情绪并与他人互动。

您可以通过以下方式鼓励3岁、4岁和5岁的孩子培养控制冲
动的能力：

	• 建议您的孩子可以用一些词语来表达自己的感受。如果您的孩子在玩游戏时生
气，鼓励她用语言来表达她的愤怒，例如“这真的让我很生气！”或“我不喜欢您这样
玩游戏！”

	• 明确指出不允许伤害他人。当您的孩子在玩游戏时生气，推搡或殴打其他孩子时，
把他带到一边，提醒他不允许伤害他人。

	• 帮助孩子思考解决问题的新方法。当您的孩子与另一个孩子发生分歧时，建议采用
轮流或分享等解决办法。

	• 用语言来回应孩子的不当行为。告诉孩子规则背后的原因，并解释不当行为的后
果，就是在帮助孩子培养对自己行为的内在控制能力。

	• 在处理压力或沮丧情绪时，树立自我控制的榜样。孩子通过观察您的行为而学会很
多行为方式。当您在困难的情况下树立起自律和自我控制的榜样，您的孩子就会学
会以您为榜样。
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