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過度壓抑情緒與載負太多的壓力，容易免疫力降低；反之，

適度協助孩子紓解與轉化情緒，有益於健康。 整理／公關部

傾聽、關心  轉化孩子壞脾氣

「
唉呦!你是男生，怎麼動不動就哭呢 !」、「妳的情緒起伏不要這麼大，要學習控制情緒。」面對

小孩的情緒變化，總讓不少家長束手無策。事實上，小孩與大人相同，情緒需要有出口、被瞭解，

而不是受壓抑或責備而失控轉向。孩子在情緒中有時會盲目與衝動，而父母適切的回應，可以快速滿足

孩子表達情緒的真正需求，從同理的角度出發，也會讓孩子的情緒導向理性的方向。

家長的原則與態度
當孩子鬧情緒時，不論是害怕、憤怒、悲傷、失望，大多是覺得自己是不被瞭解或不被接納，因此父

母需要更有耐心，才能理解孩子情緒背後想表達的感受。

協助孩子調適情緒的過程中，父母要扮演的角色是開放、真誠、傾聽、同理與回應，以下提出參考建議：

一、讓孩子接納自己

當孩子傷心、難過、生氣的時候，並不是訓誡說教的好時機。試著傾聽、瞭解孩子的想法，才能快速

幫孩子穩定情緒。態度上應給予同理與瞭解，幫助孩子接納自己、消散情緒，進而對父母產生信賴感。

二、當孩子情緒的恆溫器

千萬不要隨著孩子的情緒起舞，如果本身情緒不穩定，如何能帶給孩子穩定的情緒？又如何能對孩子

忍耐與接納？所以成為父母的重要前題是照顧好自己情緒，讓自己成為穩定且能給予正能量的父母。

三、幫孩子的壓力找出口

孩子常會有許多負面的情緒與攻擊力要宣洩，甚至表現出一些不當的

行為。首先穩定孩子的情緒，再透過遊戲、畫畫、說故事等，幫孩子的

壓力找到宣洩出口。

事後處理更重要
當孩子壞脾氣過後，父母可以再帶領孩子回想整個事件，在坦誠中讓

孩子學習勇於認錯與負責的行為，同時示範如何修補維護關係的態度。

當孩子覺得父母願意傾聽他們的想法，甚至願意關心理解，就不會動

不動鬧情緒，甚至會試著將情緒轉變成為自我瞭解、創造力的來源。


