
1 
 

親職教養，從接納孩子的情緒開始 

撰文：洪婉紋老師 

 

孩子進入國小階段，慢慢變得獨立，和他人有更多互動的經驗。這些經驗

都是孩子學會覺察自己矛盾與複雜情緒的機會，但也可能讓孩子開始學會隱藏

情緒。家長是孩子情緒的啟蒙教練，想要孩子有穩定的情緒，家長的情緒管理

扮演很重要的關鍵。 

小明是大家族的長孫，每逢重要節日，家族成員不論在國內或國外都會趕

回家鄉團聚，尤其清明節更是熱鬧。小明從小都會在清明節跟著家人們去掃

墓，今年國內外疫情趨緩，家族成員回來掃墓的人數規模更是突破往年許多。

今年清明節，小學低年級的小明如同往年一樣跟著家人們進行該有的掃墓流

程，6 月的天氣烈日灼灼，時間一久小明一方面滿頭大汗，一方面覺得無趣，

情緒也不由的開始煩躁、不耐煩，接著小事不順他心意就大吵大鬧，哭鬧發脾

氣樣樣來，不論大人們如何安撫就是沒用，照樣吵，哭鬧的聲音越來越大，大

家的脾氣也快控制不住了… 
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這樣的情境相信很多家長也不陌生，根據研究顯示，兒童如何表現自己的

情緒，常是模仿身邊的「重要他人」學習而來，兒童成長的環境，在其情緒能

力的學習上，扮演重要的角色。當孩子情緒來了，如何有效地處理負面情緒，

幫助他學會情緒管理，以下有幾點建議： 

（一） 先理解、同理孩子的情緒 

孩子出現情緒反應時，家長要先理解、同理並傾聽孩子，當孩子知道家長

認同他的狀況，孩子負面情緒會降低許多，心情也會沈澱下來。 

同理孩子的情緒，並非同意孩子的行為，更不是放任孩子將鬧脾氣當成對

家長予取予求的工具。 

（二） 幫助孩子覺察、表達情緒，並找出原因 

家長像面情緒鏡子，引導孩子說出真實感受，協助孩子覺察、認清自己的

情緒，並找出生氣的原因。 

（三） 引導孩子思考其他可能的解決方式 

等孩子情緒緩和，引導他除了生氣外，是否有其他更好的方法，下次孩子

若遇到同樣情況，就可以練習不發脾氣來處理自己的負面情緒。 

（四） 孩子失控時，家長要保持冷靜 

很多家長對於正在暴怒的孩子，常常沒有辦法有效地安撫，最後自己也發

起脾氣，只會火上加油讓事情更糟，甚至打罵孩子。其實家長最好方法就是保

持冷靜。 

（五） 讓孩子寫情緒日記 

當孩子有負面情緒時，家長可以鼓勵孩子試著用文字表達，寫出當下的情

緒詞彙，描述自己的感覺，正視自己的內心。 
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當孩子漸漸成熟，家長可以引導孩子覺察自己的情緒，試著說出「為什麼

生氣？」「可以解決生氣的方式是什麼？」，家長也需要練習不帶批評的傾聽孩

子說出生氣的原因，盡量減少否定性的字眼。而孩子情緒來臨時，仍要允許其

擁有正常的管道抒發情緒，讓他有機會可以學習與情緒相處。家長若一直壓抑

他的情緒，否定他的行為，長期下來很容易損及孩子的自尊，導致孩子的自我

價值感低落，甚至覺得不被愛，成為難以彌補的傷害。最後別忘了，孩子若有

進步時，請家長也多給予鼓勵和支持，因為家長的正向回饋是給孩子最好的肯

定。 
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