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自我调节

自我调节是指注意到自己的情绪过度积累，并能够在做让自己后悔的事情之前冷
静下来。婴儿和幼儿还无法做到这一点。他们无法阻止自己冲动行事，这种注意和调
节情绪和行为的能力是后天慢慢形成的。年幼的孩子在成人的支持下慢慢学会这样
做。成人需要保持冷静才能引导孩子。这可能有点棘手，因为面对年幼孩子的行为容
易做出反应，甚至反应过度（参见挑战行为文章）。 

当孩子具有强烈的负面情绪时，可能意味着他们
不再能够应对。他们在那种状态下学不到任何东
西，但可以帮助他们冷静下来。自我调节的开始总
是共同调节。当你冷静下来时，你可以帮助你的孩
子变得更加自律，这样他们就可以重新学习。

一些有帮助的事情：

符合现实的期望。幼儿情绪激动时会相当难受。 
他们还不能：

•	 �始终记住所有规则。 

•	 �完全理解其行为的后果。

•	 �阻止自己做某事，即使他们知道这是不允许的。 

保持冷静。幼儿大脑中允许“保持冷静”的部分尚
未形成。他们需要照护人使用成人大脑进行调节
并树立良好榜样。它可以帮助您调节：
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•	 �识别您何时开始感到不安或烦躁。

•	 �请记住，您的孩子需要您保持冷静才能提供帮助。 

•	 �回应前深呼吸几次（只要每个人都安全）。

设定明确的限制。限制和规则需要明确说明，并且经常说明。保持一致。请记住，他们需要时间来学
习规则并遵循期望。

使用语言和行动设定限制。（参见限制设定文章。）有时仅凭言语是不够的。要以平静、低沉的声音，
摇头。或者试着在说话的同时做出“停止”或“不不不”的手势。听取孩子的言语和行动将有助于孩
子更经常地听从指示。

耐心点。孩子必须重复学习才能学会。有时，时间和信任是有效的，相信孩子最终会学会。

了解孩子的需求和感受。使用言语告诉孩子，你了解他们想要什么。说：“你想要另一块饼干，但我
说了只给一块，这让你生气/难过。”理解并认可他们的感受。请注意，有时他们得到的选择并不是
他们想要的。

休息一下。有时试图安抚孩子只会让情况变得更糟。在这些时候，休息一下可以帮助他们冷静下
来。不要将休息视为一种惩罚（参见恢复时间和休息时间文章），而应将其视为帮助他们喘口气的
时间。

帮助孩子学会自我安抚。帮助孩子冷静下来并不是屈服或宠坏他们。它教会了自我安抚的重要技
能。有时，可以通过紧紧抱住或摇晃幼儿来安抚他们，因为他们需要这种触摸和身体接触来放松。
有些孩子需要跳上跳下来发泄精力。 

保持冷静和控制难以做到！但是，为了让你的孩子学习，他们需要看到你这样做。如果你需要支持，
请联系你的 HealthySteps 专家。

扫描以获取更多信息


