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[摘  要] 母亲的心理弹性即是在育儿的过程中,面对育儿压力、家庭困境或生活挑战时所表现的情绪调

节能力、适应能力和积极应对的策略。根据依恋理论母亲作为幼儿最主要的和直接影响的照料者。其

心理弹性直接决定了幼儿的情绪发展环境。母亲是否能提供安全的依附、情感的支持以及良好的抗压

榜样将是幼儿良好情绪发展的重要因素。本文还结合案例提出一系列增加母亲心理弹性的教育建议,

为优化家庭教育实践及促进幼儿情绪发展提供理论依据。 
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[Abstract] The psychological resilience of mothers refers to their ability to regulate emotions, adapt, and actively 

respond to parenting pressure, family difficulties, or life challenges during the process of raising children. 

According to attachment theory, mothers are the primary and directly influential caregivers of young children. 

Their psychological resilience directly determines the emotional development environment of young children. 

Whether a mother can provide safe attachment, emotional support, and a good role model for coping with stress 

will be important factors in the good emotional development of young children. This article also proposes a 

series of educational suggestions to increase mothers' psychological resilience through case studies, providing 

theoretical basis for optimizing family education practices and promoting children's emotional development. 
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引言 

在新时代的社会背景下,新一代的女性拥有了母亲的角色。

新一代的母亲面临着更多的育儿挑战和心理压力。在这样的社

会环境下,母亲的心理弹性,即她们在面对育儿压力、家庭困境

及生活挑战时的情绪调节能力和积极应对策略,成为影响幼儿

情绪发展的关键因素。依恋理论指出,母亲作为幼儿的主要照料

者,其情绪状态对幼儿的情感安全感、依附关系和社会情感发展

具有深远的影响[1]。现代母亲在社会多重角色的压力下,如何维

持心理弹性并优化育儿方式,成为学术界和教育实践中需要解

决的问题。基于此,本文结合心理弹性理论和依恋理论,探讨母

亲心理弹性对幼儿情绪发展的影响,旨在为家庭教育提供理论

支持,并通过案例分析提出有效的教育建议,以期为新时代家庭

育儿实践提供指导,促进幼儿情绪健康的发展。 

1 母亲的心理弹性与幼儿情绪发展的重要性 

1.1母亲心理弹性的重要性 

心理弹性是指个体在面对压力、逆境或重大生活挑战时

表现出的情绪调节能力、积极适应能力以及恢复心理平衡的

能力[2]。母亲作为幼儿主要的情感支持者,母亲的心理弹性在家

庭环境中发挥着核心作用。母亲的心理弹性决定了其在应对育

儿压力、挑战以及复杂生活环境时,能否保持稳定的情绪状态并

给幼儿提供安全、积极的养育环境。 

1.2幼儿的情绪发展 

幼儿情绪发展是指幼儿在成长过程中逐步形成对情绪的识

别、表达和调节能力的过程[3]。它包括情绪体验的感知、表达

及调控,是心理健康和社会适应能力的重要基础。在早期,幼儿

主要以基本情绪(如喜、怒、哀、惧)为主,随着认知和经验的丰

富,他们逐渐发展出更复杂的情绪(如羞愧、自豪)并学会调节情

绪反应。良好的情绪发展能够帮助幼儿更好地处理社会情境,
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增强同理心和社会适应力。相反,情绪调节能力较差可能导致行

为问题,影响人际交往和心理健康。 

2 母亲的心理弹性和幼儿情绪发展的关系 

2.1母亲心理弹性对幼儿情绪发展的直接影响 

母亲的心理弹性在幼儿情绪发展中起着至关重要的作用。母

亲作为幼儿最主要的情感依附对象,母亲的心理状态直接影响

幼儿的情绪调节能力和社会行为模式。幼儿根据母亲所表现出

来的状态同时也会模仿学习或者出现相类似的行为和状态。母

亲能够在生活压力或家庭困境中展现出较高的心理弹性时,幼

儿更容易发展出稳定的情绪状态和积极的情感表达能力。这是

因为心理弹性的母亲在育儿过程中表现出更强的情绪管理能力,

能够以耐心和积极的态度回应幼儿的情绪需求,为其营造安全

的情感环境。 

并且母亲的心理弹性还通过言传身教的方式直接影响着幼

儿。在面对所处环境出现的逆境时母亲能够通过自身的行为向

幼儿传递积极应对逆境的策略和信念。更多时候这种无声的教

育不仅帮助幼儿建立起对情绪的有效管理能力,还为其未来的

社会适应和问题解决提供了重要参考。 

2.2母亲心理弹性与幼儿依恋安全感的关系 

母亲心理弹性在对幼儿依恋关系的影响上也起到非常重要

的作用。根据依恋理论,安全型依恋的建立离不开母亲稳定而敏

感的情绪响应能力[1]。心理弹性高的母亲更能够在育儿过程中

保持情绪的稳定性,即便在面临压力时也能提供情感支持和安

全感。这种稳定的依恋关系为幼儿的情绪发展提供了坚实基础,

使其更容易在未来的社交情境中表现出积极的情绪调节能力和

自信心[4]。 

2.3母亲心理弹性的缺失对幼儿的负面影响 

生活中当母亲心理弹性处于较低水准时,幼儿的情绪发展

可能受到显著影响。母亲在面对生活压力或情感问题时情绪不

稳定,可能导致对幼儿情绪需求的忽视或错误回应,甚至害怕去

回应,从而破坏幼儿的安全依附关系。研究发现,母亲缺乏心理

弹性可能导致幼儿在情绪表达上更为消极或激烈,甚至出现焦

虑、抑郁等心理问题[5]。 

3 提升母亲心理弹性的建议 

3.1母亲自身加强心理调适与情绪管理 

母亲如何提升心理弹性最关键的在于自身的情绪调节与压

力管理。面对育儿压力、家庭责任和职场挑战,当出现逆境或者

情绪反常的时候母亲首先需要学会自我觉察,认识到情绪的波

动和压力的根源。通过练习转移、正念等情绪调节技巧,母亲可

以更好地保持冷静和稳定的情绪反应。通过自我思考或者冥想

有助于放松身心、减少焦虑,从而提高心理弹性。此外,母亲还

可以通过建立规律的作息时间和健康的生活方式来提高自身的

身体素质,增强应对压力的能力。这些方法不仅帮助母亲维持心

理平衡,还能在育儿过程中以积极的态度回应孩子的情绪需求,

只有自身充满了健康稳定的情绪才能为幼儿提供情感上的稳定

支持。 

3.2家庭支持与合作的增强 

在家庭的基本组成成员中,母亲的伴侣,孩子的父亲这个角

色在母亲的心理弹性提升中起着至关重要的作用。并且家庭中

其他成员如长辈的支持和母亲共同参与育儿不仅能够分担母亲

的压力,还能帮助母亲建立积极的情绪反应机制。父亲的积极参

与,尤其在育儿责任的共同承担方面,能够有效减轻母亲的焦虑

感和责任感,从而为母亲提供更多的情感支持。并且家人的理解

与尊重也能够减少母亲的孤独感,提升她们的心理弹性。家庭其

他成员应当及时地跟母亲进行沟通交流,及时了解母亲的心理

状态,舒缓母亲在生活中产生的焦虑情绪,共同解决育儿过程中

的难题。 

3.3社会支持系统的构建与资源获取 

现代社会中的母亲往往面临职场与家庭的双重挑战,因此,

社会支持系统的建立至关重要。社会应提供更多育儿支持服务,

帮助母亲缓解育儿中的压力。政府可以提供完善的托育服务,

推行更加灵活的工作政策(如带薪育儿假、弹性工作时间),以减

轻母亲的工作压力,避免双重煎熬。让母亲有充沛的精力和相对

饱满的状态去关注孩子的成长与发展。社会也应该产生相关的

社区母亲互助文化。从而让各个地区社区中提供母亲互助小组

或心理健康辅导成为相对普遍化的认知,这样的环境给母亲建

立情感支持网络,让母亲得到另一种情感宣泄压力的出处。通过

线上平台或线下活动,母亲可以分享育儿经验、讨论心理健康问

题,从而获得心理支持与育儿建议。 

3.4母亲自我成长与兴趣发展 

母亲提升心理弹性还应关注自我成长与兴趣的发展方面。

在育儿过程中,母亲往往会将大部分精力情绪投入到孩子的成

长上,往往就会忽略了自己本身的需求。因此,当不好的状态和

情绪增多的时候,母亲可以通过培养个人兴趣、学习新技能来提

升自信心与满足感来抵消那些不好的情绪。例如养成规律性运

动或阅读等习惯,能够让母亲得到放松的机会,增强其情绪管理

能力和自我价值感。通过不断追求个人成长的同时,母亲能在育

儿过程中保持更加积极和健康的心态。 

3.5母亲终身学习与心理教育的加强 

随着现代社会文化的快速变迁,母亲应保持终身学习的心

态,持续提升自身的心理弹性。学习情绪管理、压力应对技巧以

及育儿相关知识,能够帮助母亲在面对挑战时更加从容。例如,

参与心理健康课程、情绪调节的训练,以及正念冥想等,都可以

帮助母亲建立更强的内心韧性。在当今信息化的时代,母亲可以

通过网络平台获取心理教育资源,选择适合自己所需的补充方

面进行学习,提升自身的情绪调节能力和应对压力的能力,从而

在育儿过程中更好地发挥其支持和指导角色。 

4 案例 

4.1案例分析 

本文案例来自我在江苏新北龙虎塘幼儿园的实习带班中对

于幼儿的活动观察以及对幼儿的家长访谈中产出。在带班中班

活动过程中对两名关系很好但是表现方式截然不同的两个幼儿
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小易和小非。一次集体手工活动中,手工材料短缺时,小易能够

主动寻求教师的帮助,并尝试与同小组的其他同伴分享材料,共

同完成任务；而小非发现自己手中的材料少了则迅速表现出情

绪低落到后续慢慢失控,大哭不止,并拒绝继续参与活动。类似

的现象还发生在其他活动中：在一次运动竞赛类游戏中,需要小

朋友们两两合作背靠背夹小篮球到终点。小易在和随机分配的

幼儿合作中,即便中途球运掉了,也能够迅速跑过去把球捡起来

并和合作幼儿再次尝试把小篮球夹住跑到终点,而小非同样的

在球落地之后表现出非常无助等待同伴把球拿过来,再多次尝

试都未到终点时候表现出情绪崩溃,甚至中途退出游戏。 

在与两名幼儿家长进行幼儿园家长访谈后,才了解到,小易

和小非的母亲是一对双胞胎姐妹。尽管成长于同一个家庭,因家

庭分工和性格差异,通过幼儿园对家长的问卷测试上显示两位

母亲的心理弹性水平存在明显差异。在访谈中了解到姐姐自幼

承担了更多的家庭责任,例如帮助照顾妹妹、参与家庭事务,因

而在成长过程中发展出了较强的情绪调节能力和应对压力的

策略；而妹妹自小受到更多的宠爱和保护,在面对挫折时则显

得较为脆弱。在成为母亲后,这种心理弹性的差异体现在育儿

方式上。 

在幼儿园家长商谈中,姐姐在面对育儿压力时能够保持情

绪稳定和理性,如通过倾听、耐心沟通和引导帮助孩子意识到问

题并改正。而妹妹则在访谈中提到自己常因压力情绪失控,甚至

在孩子问题面前显得急躁或回避。这种母亲心理弹性的差异直

接影响了孩子的情绪调节能力和行为表现。小易在姐姐的引导

下,情绪稳定性和适应能力较强；小非则因母亲情绪不稳定和应

对策略不足,表现出情绪调节能力差和适应性较低。 

4.2案例成果 

4.2.1母亲心理弹性对幼儿情绪发展的直接影响 

母亲作为幼儿的主要情感支持者,其心理弹性水平对幼儿

情绪发展有直接影响。姐姐通过自身较高的心理弹性,为孩子提

供了稳定、安全的情感支持环境,帮助小易发展出良好的情绪调

节能力和社会适应力。而妹妹因心理弹性较低,在育儿过程中无

法有效应对压力,导致小非情绪不稳定,表现出较低的适应能力

和较高的依赖性。 

4.2.2心理弹性在育儿实践中的关键作用 

案例验证了心理弹性的重要性：母亲在面对育儿挑战时,

能够通过有效的情绪管理和适应策略,为孩子营造积极的成长

环境。这不仅提升了幼儿的情感安全感,也帮助其发展出应对挫

折和压力的能力。 

5 结语 

母亲的心理弹性作为影响幼儿情绪发展的关键因素,不仅

关乎母亲自身的情绪管理能力,也深刻影响了幼儿的情感安全

感、情绪调节能力以及社会适应性。本研究通过理论分析和案

例探讨,揭示了母亲在育儿过程中保持心理弹性的重要性,并进

一步强调了心理弹性在优化育儿行为和促进幼儿健康情绪发展

中的核心作用。未来的研究和实践可以进一步聚焦多元化的干

预措施,尤其是在现代社会快速变化的背景下,探索更多帮助母

亲提升心理弹性的策略和路径。这不仅能够优化家庭教育的质

量,也为幼儿的情绪健康和全面发展提供了坚实的保障。 
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