老師如何幫助小朋友做情緒管理

各位老師！近來您是否覺得有些小朋友的情緒較難管理呢？有時小朋友「牛脾氣」一發起來，常使得老師花不少時間處理，教學進度又要兼顧，因此班級常規與小朋友的情緒管理對教學效果的影響頗大。

壹、情緒管理的基本理念：

一、情緒是一種習慣，是從生活週遭中學來的，最主要的學習場所是家庭，透過父母的「身教」和人際互動中學習。

二、對學生的情緒教育必須從親職教育著手。

三、情緒管理注重情緒發生時，如何調整自己情緒，做出合宜的舉止與態度，解決面臨的困境與不適。

四、情緒經由所處環境的刺激，隨時會發生，個人感受的強度隨著個別差異而有所不同。

五、情緒約可分為喜、怒、哀、懼、愛、惡、慾七種，屬於歡樂的佔七分之二，屬於不愉快的情緒佔七分之五。

貳、如何指導學生管理情緒

1、 指導小朋友接納情緒，人有情緒是正常的現象。情緒本身沒有所謂好、壞、對、錯等價值判斷，重要的是它的真實性，不需要刻意隱藏或壓抑。

2、 引導學生健康的情緒觀念，注重自己的身教示範，以樂觀、和善親切的態度教學，減少負面批評、杜絕體罰行為。

1、 指導小朋友負面情緒來時的處理方法：
2、 閉目冥想：例如想像自己自由的飛翔在空中，看見美麗的高山和波濤壯闊的海洋，令人心曠神怡，以幫助放鬆情緒。或是把討厭的人想像成動物可愛的模樣，自然就轉變情緒了。

3、 暫時離開目前的情境，去做自己有興趣的事，例如畫圖、打球、跑步、下棋等，自然改變心情。

4、 找知心的朋友吐露心聲，吐糟一下。

5、 適度發洩情緒，例如快跑100公尺幾趟、拿軟抱枕出氣（不會傷害到自己或別人）、到空曠的地方大叫幾聲。

6、 在內心告訴自己要放鬆、在心裡慢慢數（1、2、、、、100）、深呼吸、在心理唱一首歌、回憶愉快的事情等。

3、 練習運用「我訊息」解決問題，以不必傷害別人的直接描述，表達真實感受和需要。

1、 我訊息必須是沒有責備、羞辱對方的意思。

2、 表達訊息時需針對某一情境或行為說明，而不針對個人。

3、 練習說出我訊息：「當」、、、、「的時候」，「我」、、、、。

例如：「當」我在專心寫字「的時候」，「我」需要安靜。

參、結語：老師即時幫助小朋友解決情緒的困擾，預防可能發生的自我傷害事件，或不必要的紛爭，讓小朋友可專心求學，快樂成長。

