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一、談兒童的情緒發展 

根據兒童發展的理論，兒童情緒發展是隨著生理與認知上成熟及透過後天

的學習模仿因素慢慢由簡單分化為複雜。約 3 個月嬰兒已發展出愉快的情緒反應，

6個月嬰兒則開始發展厭惡、恐懼與害怕情緒；約一歲半的幼兒發展出快樂與忌

妒情緒；約兩歲半的幼童隨著認知能力成熟，也隨之發展與分化多種複雜情緒，

如不安、羞恥、希望、失望及羨慕等等(Bridges,1932)。兒童本身先天氣質表現

亦有所不同，例如有的孩子先天氣質就屬於情緒正向型，容易被人逗弄而發笑；

有的孩子則少笑臉迎人。另外，生理上的因素(如內分泌系統或腦部成熟度)亦會

影響兒童的情緒表現；另外，環境中重要要他人的情緒反應也經常是幼兒學習模

仿對象。因此身教重於言教，家長平時也應注意自己的情緒反應與強度是否合

宜。 

二、永遠與孩子站在同一陣線 

  一般而言，當孩子生氣或哭泣時往往事出有因，家長須放下責備與審問態

度，反之，應心平氣和地同理孩子當下的情緒與感受；若孩子能夠自行說出委屈

或不平，則儘量鼓勵孩子試著說出，並給予最大安慰與陪伴。待孩子的情緒趨穩

定後再與孩子一同設想適當的問題處理與解決方式。 

當孩子出現極度強烈的情緒失控狀況時，建議讓孩子先離開原先的環境，讓

孩子待在一個相對較安靜安全的環境中，協助孩子逐漸從強烈的情緒狀態回到平

穩；若孩子出現傷害自己或傷害他人的行為時，則可以給予緊緊的擁抱，以保護

其安全，並輕聲安慰孩子以協助孩子獲得安全感。 

然而，有些孩子是較無法正確表達自己的委屈與感受，家長必須從日常生活

中仔細地觀察孩子的情緒變化大約是從何時開始發生的?可能是源自於何種因素

或與哪些事件相關?一天當中何時情緒變化最為明顯強烈?何時情緒又最為穩定

平靜?所有外顯的情緒行為均是個體內在感受的一種呈現。例如孩子最近突然出

現咬手指，容易生氣哭泣或做惡夢的狀況，這些現象均需再確認孩子最近的生活

中是否有任何變化或變動，任何大大小小的事件均可能牽動孩子情緒。故家長平

時應該主動關心孩子在學校或生活中的大小事。在此筆者建議家長每天應與孩子

建立固定談心時間；透過談心時間家長才了解在孩子的世界中；透過孩子的闡述

與說明，家長才能從孩子的眼中了解他是如何去感受與解讀生活中的種種事件。

另外，孩子也透過覆述事件或過程其實也同時也在重新理解整個事件，同時也減

輕孩子的不安與負面情緒。而且，當孩子明確地了解發生了甚麼事，以及接下來

將會發生甚麼事，也能明顯減輕孩子的苦惱感受。 

如果孩子不擅口語表達，如學齡前的孩子語言能力不佳或青春期的孩子羞於

與大人談心，則可鼓勵孩子嘗試以畫畫或寫小日記的方式與家長進行談心。然而，



在進入談心時間之前，家長首先應秉持不批判的態度才能順利與孩子建立同盟合

作關係。試想，若家長對孩子的種種感受或看法均抱持批評態度，如此一來，孩

子在談話過程中不斷地遭受家長的指責與教訓，那麼下回孩子可能會拒絕任何與

家長的交談的機會。 

親子關係建立在很多的共同經驗上，因此除了訂定固定的談心時間外，平時

亦可以利用陪同孩子進行具有互動性遊戲(此處所指之互動性遊戲最好有一來一

往的互動遊戲，例如辦家家酒或運動類；而一同打電動或拼拼圖則較不具一來一

往互動性)或一同說故事的方式亦可以增進親子關係，而這同時也有助於未來發

展出良好、健康的人際關係。 

 

三、情緒智商與情緒管理 

  一般情緒智商指的是擁有良好的情緒管理的能力。而情緒管理包含(1)對自己

與他人的情緒有正確的覺察與了解，(2)對自己的優缺點有正確的認識與了解；

(3)有適當的紓壓管道，如協助孩子培養正當的運動習慣與培養多元興趣嗜好，

並建立人際支持網絡;(4)建立正向思考的習慣，經常自我獎勵與自我激勵;(5)

培養幽默感並提升對挫折的容忍力。 

  在幼兒階段需要家長循序漸進地帶領孩子認識自己與他人的情緒。首先可透過

教導孩子常見的情緒詞彙開始，同時也在生活中或透過故事中協助孩子辨識與認

識情緒，以及情緒背後所代表的意義。平時在生活中也應教導孩子認識自己的長

處與弱點，畢竟沒有任何人是十全十美。孩子的長處透過大人的肯定後孩子也往

往更能夠自我肯定；然而，每個人或多或少都有不完美之處，有時不完美可透過

努力與練習仍有機會改善；若無法改善，同時家長或許正好可以教導孩子以正向

的眼光或學習以幽默方式看待自己不完美之處，學習自我接納、自我肯定與自我

鼓勵。 

在兒童整體的發展上家長扮演著很重要的角色。然而，家長在現代化的社會

中常身兼多職，工作與教養等壓力也很大，因此，家長本身更應該學習情緒管理、

也需要不斷地學習教養新知及自我反思；當有疑惑時亦可諮詢心理相關專家的意

見，如此才能成為孩子的最大的精神支柱與學習的榜樣! 


