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親愛的合作夥伴，晚安。 

     

最近，一位媽媽來信提到，自從知道孩子小時候的情緒控制跟他大一點時的學業成績，

以及他長大以後的成就有相關後，她就一直想幫孩子做好情緒控制，但她孩子今年三

歲，動不動就在地上大哭大叫，她問該怎麼辦？這讓我想起我們班上的幾個孩子，在逐

漸磨合的氛圍中，也都伴隨著情緒的產生。 

 

很多時候，孩子發脾氣是他不知道如何表達他的需求，當他的預期跟大人的預期不同

時，他會因極端失望而爆發情緒。所以，我們可以及早教孩子如何表達情緒，不要讓孩

子養成用肢體來發洩情緒的習慣。 

 

美國密西根州早教計畫的學者在訪談低收入戶時，發現十八個月到兩歲尚在學步的幼

兒，就已有情緒上的問題，他們後來成為問題兒童的機率比別人高兩倍。因為預防勝於

治療，所以密西根州立大學的研究者就找了八十九名這種孩子來參與實驗，要求母親每

天跟孩子一起看無字的繪本，告訴孩子書中所描述情緒的名字，並把這個情緒和孩子的

生活經驗連結起來。 

 

例如，書中女孩的小狗不見了，她難過的哭，母親就要說：「你記不記得你找不到小熊

維尼時，也是一直哭，晚上還睡不著？這種感覺就叫悲傷。」「你想哭、想找媽媽……

是不是？」母親要說明每種感覺通常會出現的情境，並詳細描述它們的特徵，讓孩子知

道每個人都有情緒，你可以用這個名字去告訴別人你現在的感覺。 

 

七個月後，研究者再去做家庭訪問，發現這些孩子學會正確表達他們的感情、需求和希

望後，他們行為的問題就減少了很多。自閉症的孩子常會大發脾氣，可能也是因為他們

有口難言，無法正確說出心中的意思，一直被人誤解，忍耐到最後，情緒就爆發了。 

 

至於為什麼要找低收入戶？因為窮人家孩子從父母身上聽到的詞彙比較少，父母也比較

不跟孩子說話。很多人以為孩子年紀小不懂事，不必浪費力氣跟他說話，這是以前的觀

念。 

 

孩子的學習是一出生就在進行了，美國哈佛大學的研究者發現，父親只要一週三天回家

吃晚飯，孩子到四年級時的詞彙就會比別人多，因為父母在餐桌上會討論一些大人間的

事情，用到的詞彙就比母親照顧孩子生活時來得豐富，雖然父母並沒有跟孩子說話，但

同在桌上，有聽到就有幫助。 

 

(分享內容來源取自洪蘭_情緒管理一書) 

 

 



 

父母是最重要的情緒老師 

台灣的父母很棒，非常重視親子關係。今天我們要叫父母、成人來為自己進修學東西很

難，可是今天如果是為了孩子，很多父母就赴湯蹈火，在所不辭。 

 

換個角度來說，有孩子是值得感恩的一件事情，因為孩子的緣故，父母重新再被教育，

重新去修復自己成長過程中的失落。父母想要幫助孩子、教養孩子的同時，其實也在重

新教養自己，我覺得這是一個很棒的互動關係。 

 

若是能夠體認到兒童情緒能力的重要，適當的給予引導，兒童可以發展出較成熟的情緒

能力。孩子小的時候，當情緒發生時，父母可以先描述情境，再以適當的情緒語彙標示

出小孩當時的情緒狀態。 

 

情緒語彙的學習非常重要，可以幫助孩子把內在感受正確而清楚的表達出來，並與他人

進行情緒的溝通。當孩子學會足夠的情緒語彙可以進行情緒的溝通時，父母和老師就可

以進一步引導孩子去認識情緒的本質，幫助孩子了解情緒不見得是情境決定，主要關鍵

在於當事人對情境的解讀。 

 

另一方面，也提供父母在家引導孩子的方法，經過雙方的努力，我們期待孩子會慢慢的

掌握自己的情緒，更專注於學習。可常和小孩說：「或許我們不能改變情境，但可改變

自己對於情境的解釋。因此，發生的事情不能決定我的情緒，我們可學著處理自己的情

緒。」 

 

父母小撇步：暫停、平視、充電 

1.暫停：離開現場。鼓勵大人情緒不佳、或對孩子行為不滿意，即將失控時，可先深呼

吸舒緩情緒，或者轉身喝水、上廁所等暫離現場，就能降低衝動而不理性的行為。 

2.平視：尊重孩子。與孩子溝通時，蹲下身與孩子等高、平視，避免用大人威權壓迫孩

子，或者衝動之下毆打孩子。 

3.充電：接納自己。大人也要照顧心靈健康，可與家人或朋友，結成育兒團體，共同分

擔育兒壓力，適時轉換情緒，可避免遷怒在孩子身上。 

 

情緒是上天給人最美的禮物，不論是喜怒哀樂，都讓我們有機會深刻體驗人生的滋味，

情緒的學習對孩子與我們都是一生的歷程。但願，孩子在年幼的時候都可依照他真實的

情感被接納，得到適時適當的幫助，從愛中得到真正的自由。                                       

 

 導師 Lillian 敬上 04/27/2017 

 


