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『情緒面面觀』
家長講座

中華基督教會 基慧小學



1. 認識兒童情緒發展的階梯

2. 了解6-12歲兒童情緒發展任務

3. 有效情緒管理策略

『情緒面面觀』家長工作坊

工作坊內容:

中華基督教會 基慧小學





情緒的聯想



環境的刺激引起內心歷程的解讀，
進而產生情緒反應及行為的表達

情緒通知你當下的內在需要







如何了解別人的情緒?

先了解情緒

再了解自己的情緒

從而了解別人的情緒







怒 喜

哀懼





(1)有情緒等如『脾氣臭』 、

『不理智』和『不快樂』

情緒只是一種對外在事物的個人反應，
本身並無好壞之分。思想模式和處理情
緒的形式是否恰當才是關鍵。



(2)現實環境是決定情緒的最大因素

外在環境只是其中一項，有研究發現
人的快樂，與財富和生活水平並不成
正比；我們的思考方法和價值觀等，
才是影響情緒的重要因素



(3)人傾向樂天或悲觀，全是天生的

大部份情緒是與生俱來，但很多情緒
反應及表達的方式，卻是後天學習的。
學習處理多變的情緒，比天生的傾向
更重要。



(4)負面事情定會帶來負面情緒

絕非必然！還要視乎個人的理解和思想的轉化，
例如考試失敗令人感到沮喪，但亦可給自己檢
討，下次作好準備；慣性的負面思想，會發展
出悲觀和抑鬱的情緒，對自己造成傷害。



(5)有情緒不要壓抑，要盡情發洩出來

情緒是需要表達的，但要適中、懂得控
制，「情緒管理」便是學習察覺和接納
情緒，允許自己有情緒，然後透過適當
的方法表達及抒發出來。
過份的壓抑或發洩，皆會造成負面影響。



情緒可以是:

一個函蓋性的詞語，代表各種不同的情感

一個心理歷程，涉及我們的精神變化

一個訊息傳遞者，把我們對外在環境和
事情的主觀理解，演繹出來

一個會影響我們行為、思想、
生理和心理的狀態



行為上：
哈哈大笑、哭泣、愁眉深鎖、

擁抱、打人等。

思想上：
被人讚賞會顯得信心十足，
對自己和前境也樂觀起來。

生理上：
緊張或生氣時，會心跳加快、

手心冒汗。

心理上：
收到好消息會覺得高興；

遇到意外會產生害怕及擔心的感覺。





https://www.youtube.com/watch?v=lwRZ1iFrblY

https://www.youtube.com/watch?v=lwRZ1iFrblY






兒童的情緒特性~從經驗中觀察、模仿、學習

• 對情緒的接納程度：

✓ 心情不好，可以說嗎？
✓ 哭就是丟臉嗎？

• 對情緒表達方式的解讀：
✓ 用說的還是坐在地上打滾、丟東西比較有用？
✓ 大人的臉垮下來了，是我闖禍了嗎？
✓ 我在說話，人家卻背對著我，是因為…？

• 回應情緒的模式：
✓ 如果我表現出來，別人會注意到/在乎嗎？
✓ 我哭哭是想要表現一下，反而被罵還罰站…





※ 常見的類型(一)：混淆不清的孩子

• 是累了、生病了，覺得不舒服…

• 是很想把車裝好卻沒辦法，所以不開心

• 是想要爸爸媽媽陪你玩/看書…

• 是肚子餓了想吃東西…

• 是好想睡覺但睡不著…

• 是也想要像弟弟一樣的被抱抱…

• 是跌倒撞到了，想要安慰、呼呼…



※常見的類型(二)：有感覺但不會表達的孩子

• 不只是用說的，才叫做表達：示範更開放、有彈性的方式

• 善用文字、圖像、繪畫、比喻：

有趣的、孩子能懂的、跟生活有關的、想像力的

• 從故事到自己，採漸進式引導，可降低對個人的針對性

• 幫孩子說出他可能的心情，同時示範對感覺的探索：

「我猜你現在看起來不開心，是因為…」

「如果我猜錯了，那是…」



※常見的類型(三)：
心情來去如風如火的孩子

• 具體的引導讓孩子學習激動時的暫停：

---讓孩子經驗「當 的時候可以怎麼做」

✓ 幫孩子從身體開始冷靜，有緩衝的機會

✓ 提供有限度的選擇，讓孩子有台階下，並學習自主性

• 學習更多元的抒發方式，能保護自己和他人

✓ 提供教育及指引

✓ 多元教材的引導

• 試著發現孩子的小進步，肯定孩子願意努力和嘗試的勇氣

• 成人的耐心和支持是陪伴孩子改變積習的關鍵！



目標-行為-結果的解構與重新建構(一)

• 以最常出現/最近出現的困擾行為為主題：

能針對孩子也在意點時，最能引發孩子嘗試改變的動機

• 條列出細節：人、事、時、地、物

• 引導孩子回想當下的反應：想什麼、有什麼心情、

身體有什麼感覺、注意到人或環境出現什麼刺激

• 行為出現時的狀況：試著擴大孩子對情境和他人反應的

觀察廣度

• 核對行為的結果：特別是實際發生的VS自己原本期待的

有什麼不一樣，猜猜是因為…



目標-行為-結果的解構與重新建構(二)

• 新的可能：

✓ 孩子所希望的跟實際不一樣的結果(正向目標)

✓ 讓孩子盡量描述所期待的正向目標(具體的理想狀態)

✓ “如果多了什麼/發生了什麼…就會有些不同”(尋找資源)

✓ 討論實際情境中有哪些可用的、可發生的(選擇資源)

✓ 討論具體使用資源的方式，如找誰、說什麼、做什麼…

✓ 確認下次可嘗試的小步驟(從最可行的開始嘗試)

✓ 肯定孩子願意嘗試的心，但不要給太大壓力

✓ 提供跟孩子一起再討論效果、可行性、調整的機會



※常見的類型(四)：
習慣用情緒來『要東西』的孩子

習慣 必有養成的背景，孩子需要的正是

孩子要的可能是
被注意、被呵護、想要或迴避特定人事物、

影響成人的決定、照自己的步調…

對於在家庭或過去經驗中，已經形成
不如意→哭鬧→獲得注意→大人沒轍→堅持耍賴有效！”

連結的孩子，更需要實際的經驗，調整出
不如意→有情緒可被接納→大人會溫柔但堅持原則→

(大人會引導)有時間空間調整心情”的新概念

** **



在安全的前提下，降低 哭鬧＝達到目標 的連結

• 溫和而堅定的態度，具體而有原則的表達

✓ 我注意到了你現在的心情

✓ 我看見你，且關心你

✓ 現在是什麼狀況

✓ 可提供的時間、空間，及孩子可以有的選擇

• 【取消觀眾】---觀察到孩子是很棒的表演者，以哭鬧獲
取注意，而能達到成為焦點或引起混亂，進而如意時

✓ 公開表示 看到 YY 在…似乎心情不好…

✓ 每個人心情不好的時候，有時就會想哭…

✓ 等 YY 覺得差不多的時候，就可再加入我們的活動…

✓ 如果 YY 有些事情想跟媽媽說，可以隨時來找媽媽…



5-7
歲

情緒發展

同理心發展期
+

衝動控制時期

大腦語言區發展成熟:
能與同儕溝通想法

額葉快速發展中:
-能一次思考多個面向
-開始有抽象思考能力
-負責自我控制的額葉
快速發展)

行為表現

表達與接納

抽象思考

像個小偵探

充滿好奇心



5-7
歲

情緒發展

常見情況:

問題天天都多?!

點解唔可以?

點解會係咁?

點解係唔啱?

點解又唔得?



5-7
歲

親子對話術

方法1:引導推理的遊戲，
培養組織及分析能力

方法2:容易有挫敗感的孩子，
可以引導思考:
我的感覺?遇到困難?
學過的方法?
事情的後果?

方法3:提供環境，運用和
大人討論過的方式，
去找答案來解決問題



7-9
歲

情緒發展 行為表現

無法透視大問題

喜歡與同儕討論

實體操作

喜歡接受挑戰

情緒控制期
+

行為反省時間

心智解讀能力提昇
同一件事，不同人有
不一樣的想法和感受

同儕認同
自信心的來源

開始能進階的反省並記住教訓



7-9
歲

情緒發展

常見情況:

我都話我知道啦!

知少少，以為識!

常常以我為起點!

唔使講啦!

其他人都係咁啦!



7-9
歲

親子對話術

方法1:面對複雜問題，
可以引導先拆解再逐步解決

方法2:不只是想教孩子，
而是利用親子較勁，
互相提出解決策略

方法3:有耐性地聽孩子的想法

方法4:多用開放式提問

方法5:大人進入孩子的共同問題，
聊他們喜歡的關心的



9-12

歲
情緒發展 行為表現

喜歡計劃

說服力

解決力

喜歡拆解

社交情緒期
+

自信心發展時期

大腦發展成熟
負責解決問題和推理的前額葉趨
於成熟，抽象思考力明顯提昇

是非判斷能力更好

控制情緒
額葉已能有效抑制
杏仁核的活化，
不會亂發脾氣

建立自信心
從成功解決問題而累積
自信，喜歡証明自己可
以解決很困難的事



9-12

歲
情緒發展

常見情況:

我鍾意唔得咩?

你唔好理我啦知!

我大個仔啦!

我唔鐘意你唔好迫我!

你哋唔好再講，好煩呀!



9-12

歲
親子對話術

方法1:善用開放式溝通

方法2:在孩子計劃時引導思考並模擬其他的可能性?

方法3:以創造性問題解決能力引導思考

方法4:鼓勵生活性思考

方法5:大人要尊重孩子欣賞的人事物，
不要一下子否定，走入孩子的世界，
營造共同話題



解讀情緒有妙法

見微知著 弦外之音

從非語言表達
了解背後意思

多角度觀察
不同反應

同一事件
可引發不同效果

從語言表達
了解背後意思

聆聽內心反映
和感受

同一事件
可引發不同效果



如何提昇同理心

心理學大師榮格（Carl Gustav Jung）曾說，永遠不要有企

圖改變別人的念頭！他指出每個人面對陽光的反應是不同的，有的
人會覺得很溫暖，有的人會覺得刺眼，甚至有的人會選擇躲避。

我們透過不同方法表達情感，當然希望如前美國總統羅斯福
說：「成功方程式里最重要的元素，就是學會與別人相處。」

https://www.youtube.com/watch?v=XAae54mlheY (小女孩表現同理心)

https://www.youtube.com/watch?v=TWbeVZ4wFp0(同理心)

具同理心的人，因為理解對方的感受，
會盡量避免做出令對方難堪的行為，懂得體諒及尊重別人。
同理心可分為三種：分別是認知同理、情緒同理及同理關懷。

一種將自己置於他人位置，換位思考，願意嘗試
身同感受地理解別人在其處境內所經歷的感受。

同理心跟同情心不一樣，同情心並沒有身同感受的元素在內。

同理心

https://www.youtube.com/watch?v=XAae54mlheY(小女1
https://www.youtube.com/watch?v=TWbeVZ4wFp0


謝謝
44

答問時間
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