
與情緒共舞



甚麼是情緒
當我們受到刺激，引發出內心感受、

身體反應、想法與行動，就是情緒。



調節情緒的重要性

家長先調節及照顧自己的

情緒，才有能力盛載孩子

的情緒，且不會發洩在孩

子身上。可以多做一些有

助平靜情緒的活動，例

如：運動、靜觀、畫畫、

和朋友聊天等。

家長表達同理和接納可

以穩定孩子的情緒。若

想要改進孩子的行為，

一定要先了解及處理孩

子的感受，並和孩子建

立良好的關係。



1.家長先控制及穩定自己的  
  憤怒，給予自己及孩子冷
  靜的空間。

2.待大家平靜後，家長可以簡
  要說明自己見到的狀況和感
  受，並讓孩子表達憤怒的原
  因，最後與孩子討論恰當的
  表達方式。

孩子生氣了，怎麼辦？

3.家長應實事求是，不批評和

  指責，避免翻舊帳。

「我看見你很不高興，你願意告訴我發生
什麼事嗎？還是你想先休息一會兒，之後
再告訴我？」

「你剛剛看起來很憤怒，我想是因為你不想做
功課，我聽到你大聲責罵我，我感到很傷心。
我希望我們可以好好地談談怎樣處理這個功課
問題。不如你告訴我，你遇到甚麼困難？」

溝通例子：溝通例子：



孩子缺乏信心，覺得自己沒有價值，沒有能

力，或遇到難以解決的問題，便會引發焦慮。

高年級的孩子特別容易因為學業成績及人際關

係感到焦慮。

照顧者要引導孩子說出自己的擔心，陪伴面對

困難，不要否定孩子的想法和感受。

孩子很焦慮，怎麼辦？

例子：例子：
我是笨蛋！ 我是笨蛋！

爭辯和否認是沒有用的
無法回應孩子的感受

讓孩子感到被了解
之後嘗試引導孩子表達自己
的感受和經歷

你騙我，因為你是媽媽才
這樣說，你只是想安慰
我，你根本不了解我。

你不是！

我已經說了你不是，
如果你覺得自己笨，
你就應該更加努力。

如果你認為自己很笨，那
感覺一定不好受！看來你
很擔心自己不夠好？發生
了甚麼事令你這樣想？



內疚也會引發焦慮，因此孩子做錯事後，會因

為害怕面對懲罰或不可預測的後果而說謊、找

藉口來逃避責任。

孩子說謊了，怎麼辦？

例子：例子：
你是不是偷了我的錢？

因為我想買遊戲機。

對，很多同學都有遊戲
機。但我覺得就算告訴
你，你也不會買給我。

強烈批評，馬上要求孩子
解釋及道歉
孩子感到被逼到角落，不
敢承認錯誤

給予孩子空間表達自己的
想法，讓孩子感到被接納
及安全，從而幫助孩子分
享及面對。

你還說謊？你明明偷了錢
還不承認？你什麼時候學
到那麼壞？我沒有你這樣
的兒子！

我知道你偷了我的錢，我想
知道你是否遇上了甚麼困
難？可否告訴我到底發生了
什麼事？

原來你一直很想要一部遊戲
機，因為每個同學都有？你
為何不直接告訴我？

我承認我有我的擔心，因為我十分愛
你。而現在我見到你為了遊戲機而放
棄了誠實的品格，我覺得很心痛，我
希望你以後有事可以先和我商量，我
承諾會嘗試了解你的立場和想法。

我沒有！

我已經說了我沒有，
你為甚麼不相信我！



照顧者保持同理心，設身處地從孩子的角度思考，例

如「若我是這孩子，我會有甚麼反應和感受？」

耐心聆聽孩子面對困難的感受和想法，對孩子的處境

表達明白和諒解，提供支持和陪伴，之後才一起想方

法解決困難

照顧者不要否定孩子的感受，避免說教及壓抑孩子的

情緒

孩子很傷心，怎麼辦？

例子：例子：
我最近不開心，因為
小天只約阿林去玩，
都不約我。

我最近不開心，因為小
天只約阿林去玩，都不
約我。

對啊，我覺得她們好像
不在乎我。

孩子感到被拒絕及被否
定，以後不再分享自己的
心事

這麼小事，你會不會太
敏感了，不需要不開心
啦，你自己看開一點，
你主動約她們也一樣！

我想你一定很受傷，因為你
也很想和小天她們一起玩。

我聽得出你很難受，因為你
很在乎她們。媽媽和你一起
想辦法去解決這個困難吧。
你覺得怎樣做可以幫助你改
善這麼狀況？


