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你對自己覺察情緒的能力了解多少？孩子的情緒掌控能力到底好不好？EQ不再是只能意會，無法客觀量化的理論。現在就來檢測一下親子EQ的指數吧！

你對自己覺察情緒的能力了解多少？孩子的情緒掌控能力到底好不好？遇到挫折時，孩子的忍受力又是如何？EQ不再是只能意會，無法客觀量化的理論。現在就來檢測一下親子EQ的指數吧！
測驗1 孩子的挫折忍受力如何？
詳細閱讀以下的描述，選出符合孩子的項目，於空格處打勾，並計算平均分數。

1：幾乎沒有、2：很少、3：普通、4：大多如此、5：總是如此
1.孩子常覺得自己不行，比不上別人。1□ 2□ 3□ 4□ 5□

2.孩子拒絕承認做錯事。1□ 2□ 3□ 4□ 5□

3.孩子拒絕做沒把握的事情。1□ 2□ 3□ 4□ 5□

4.孩子喜歡和別人比較。1□ 2□ 3□ 4□ 5□

5.無論是能力或個性，孩子沒機會獲得肯定。1□ 2□ 3□ 4□ 5□

6.孩子常說「我沒辦法」，或是「我不知道」。1□ 2□ 3□ 4□ 5□

7.孩子不喜歡面對挑戰。1□ 2□ 3□ 4□ 5□

8.只要曾經失敗，孩子就會拒絕再做。1□ 2□ 3□ 4□ 5□

9.孩子很在意別人的評價。1□ 2□ 3□ 4□ 5□

10.孩子常常被責罵或嘲笑。1□ 2□ 3□ 4□ 5□

總分＿＿＿＿＿分

平均分數（總分÷10）＿＿＿＿＿＿＿分

結果分析 

1~2分：孩子的挫折忍受力相當好，繼續保持原來的教養態度，幫助孩子成為EQ高手。

2~4分：孩子的挫折忍受力中等，碰到難度高的事情可能會逃避，多留意他碰到挫折時的反應，和他一起面對、解決問題。
4~5分： 孩子有逃避困難的傾向，應多在生活中製造成功經驗，幫他建立自信，培養挫折忍受力。

測驗2 父母能坦然接受自己的情緒嗎？
自我覺察是情緒教育的根基。在察覺孩子的情緒之前，父母要先具備覺察自己情緒的能力，坦然接受自己的感受。請詳細閱讀以下的描述，勾選出符合你的項目。

□ 1. 我認為做人以和為貴，不應該讓別人不愉快。

□ 2. 我很容易感到心情不好、生活無趣。

□ 3. 我不喜歡對別人吐露心情。

□ 4. 別人向我表達他的內心感受時，我會覺得不自在。

□ 5. 我不太會生氣，因為我覺得那對事情無益。

□ 6. 我很難對別人表達不滿。

□ 7. 我常覺得自己不夠好。

□ 8. 我沒時間放鬆，因為永遠有太多的事情要做。

□ 9. 朋友們多半覺得我很嚴肅。

□ 10. 我不會輕易地傷感或掉眼淚。

結果分析：
如果在這10個項目中，勾選了4個以上，你大概是屬於比較不習慣去認識或探索自己情緒的人。也許因而避開了某些痛苦，但也可能會錯失積極享受生命樂趣的機會。建議你多深入探索自己的情緒和動機，允許自己去體驗原本就存在的感受。
測驗3 孩子的情緒掌握能力如何？
孩子的自我克制能力，必須隨著年齡的增長與時俱進。請詳細閱讀以下的描述，勾選出符合孩子的項目。

□ 1. 孩子常過度樂觀地評估行動的後果。

□ 2. 孩子經常重蹈覆轍，無法從錯誤中記取教訓。

□ 3. 孩子很難控制衝動。 

□ 4. 孩子很主觀，很獨斷。

□ 5. 孩子總是希望馬上得到滿足，無法等待與忍耐。

□ 6. 孩子很散漫，無法預做計畫並依進度完成工作。

□ 7. 孩子無法承認自己的錯誤。

□ 8. 孩子不能體會自己的行為可能對別人造成困擾。

□ 9. 孩子發現原來的行為方式行不通時，很難變通。

□ 10. 孩子總是好高騖遠，無法達成目標。

結果分析：
如果你的孩子在10個項目中，符合了4個以上，代表孩子的自我掌握能力可能有待加強喔！
不妨在生活中善用機會，讓孩子體驗自己的行為和後果之間的因果關係，學習自我克制、尊重規範。例如，原本孩子說好只玩半小時的電玩，卻屢屢耍賴，拖延時間。下次當孩子要求玩電動時，你可以這麼說：「因為你上次沒辦法控制時間，今天就不能玩囉！下回我們再試試看。」
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