
1 落實真正「愛的教育」養出高 EQ 孩子 

    孩子鬧脾氣，爸媽怕孩子哭鬧，又哄又安撫；為了讓孩子在愛的教育

下長大，不罰不罵，這樣順著孩子情緒勒索，爸媽做對了嗎？ 

文／林欣慧｜美國休士頓大學維多利亞校區人類發展與教育學院副教授 

 

    從信誼基金會的專家駐站活動中，從大家的問題中，我觀察到許多爸媽的不

安與焦慮。深怕沒有把孩子教對，會造成遺憾。首先我想建議爸媽凡事盡力而為

就好，不要太過焦慮。在撫養孩子的過程中，要相信自己也會不斷的成長且修正

對孩子的管教方法。 

    在我們的文化裡，為了促進和諧的人際關係，對於不順心的事，我們會隱忍

不解決。現今很多的研究發現，長年隱忍自己的負面情緒，對身體會造成很大的

傷害，也容易成為罹癌高風險群。很多人沒有學會如何有效的面對負面情緒，並

會習慣性的以忽略的方式裝做沒看到，否定它的存在。 

擁抱愛的教育，更要有規範準則 

    台灣在最近 30 年有很大的變化，對於教導兒童的主張也轉變成愛的教育。可

是越來越多的人，看到在愛的教下長大孩子的表現，覺得他們的表現，不如預期

中的優秀，開始質疑愛的教育。我認為愛的教育是個好方法，但是許多人並沒有

落實正確的做法。有人誤解愛的教育的內涵，認為只是讓孩子做他愛做的事，不

管對或錯，都要多包容，孩子長大後自然就會懂事。這樣的做法是只做了半套愛

的教育，變成溺愛，結果比斯巴達式的教育更糟糕。 



    沒有爸媽要故意教壞自己的孩子。當許多爸媽全然拋棄斯巴達式的教育，擁

抱愛的教育時，他們並沒有深刻的了解愛的教育的精髓，只是讓孩子做他自己。

從一些兒童發展的研究發現，當兒童早年缺乏爸媽的教導與約束，經常為所欲

為，大多數的孩子變成了家中的小霸王。這樣的孩子一旦進入學校讀書後，往往

成為班級中的頭痛人物，老師無法約束他的行為，同學們大多與他保持距離。長

久這樣子的互動模式，這種孩子成了高危險群，以後加入幫派的機會增加許多，

一路邁向不歸路。 

    什麼是全套的愛的教育呢？簡單的說是以明辨是非為核心價值，賞罰分明為

手段，同理包容的態度，耐心教導孩子。孩子需要的是爸媽的愛、陪伴，還有良

好的教導。孩子在早年的生活中，爸媽要花心思教導他們明辨是非，遵循規定，

這也是培養良好國民的開始。 

不怕孩子哭，讓孩子學會處理負面情緒 

    在面對孩子的問題之時，爸媽要學會先處理好自己的情緒。在孩子犯錯或哭

鬧時，爸媽難免覺得失望、傷心或生氣。當爸媽的心裡充滿著負面情緒時，就無

法妥善的引導孩子，往對的方向邁進。所以爸媽們要有能力能先穩住自己，不要

因為孩子犯錯或哭鬧而抓狂。 

    不管孩子遇到什麼樣的狀況而鬧脾氣，爸媽要先判斷事情的對錯在哪裡，再

依據孩子的發展與成熟度，給予適當的回應和管教。孩子需要清楚明白地為自己

的行為負責，與孩子溝通，討論解決的方法。大目標是讓孩子從每次的犯錯中，

學到如何用良好的方式去解決。犯了錯的孩子，通常會有幾個反應，在他的心裡

也許會懊悔難過，也許會害怕被處罰，他的外在反應是大哭。爸媽不要在這個時

候跟他講理。只要告訴他：「你可以哭，等你哭完心情和緩後，再跟你說話。」倔

強和壞脾氣的孩子，可能要多哭些時候才會停止。 

 



    不要怕孩子哭，哭是很好的情緒宣洩方式且有益健康。孩子哭累了，晚上早

點睡，媽媽可以「放假」，少一晚跟孩子奮戰的上床大戲。當孩子發現無法用哭來

操弄爸媽時，他很快就學會不要這麼浪費力氣。請讓孩子有個心靈空間，去處理

負面的情緒。這是幫助他發展高情緒智商的開始，千萬不要擔心他會因此變成愛

哭鬼或小霸王。 

稱讚好行為，少用物質獎懲 

    至於賞罰分明的做法，不要建立在物質之上，多用心去觀察孩子，給予他肯

定與引導。當孩子把事情做對、做好時，告訴他哪裡做得好，用溫暖的言語給他

肯定。例如：哥哥幫弟弟綁鞋帶，你可以告訴哥哥那是愛護弟弟的好表現，稱讚

他真是個好哥哥。孩子會從你的教導裡學到如何照顧別人。又例如：搶玩具而動

手打人時，他做錯事必須自己承擔後果，要跟對方道歉並失去玩玩具的機會；同

時爸媽可以讓他自己想辦法如何讓自己和別人都有機會玩玩具。當孩子能想出解

決的方法，那麼下次再遇到相類似的問題，他便會知道怎麼做比較好。 

    真正「愛的教育」，需要爸媽展現適度的管教，才能幫助孩子成為一個擁有高

情緒智商，並且是有能力解決問題的人。 

 

 

 

 

 



2 幫助孩子減少情緒失控 

學齡前的孩子大發脾氣雖然是很常見的，但是爸媽可以運用一些方法有效

地處理孩子的負面情緒，並且幫助孩子學會控制自己的脾氣。 
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    許多爸媽對孩子的壞脾氣感到困擾，常說孩子的脾氣很大，如果不如他的心

意，孩子必定會抓狂，不但大哭大叫、亂扔東西、拳打腳踢，還會躺在地上打

滾。爸媽多半也曾試著跟孩子溝通，有些會受不了而處罰孩子，但一點效用都沒

有。 

    情緒的控管確實不是一件容易的事。不單是孩子很難做到，就連許多大人也

做不好。當孩子有負面情緒時，若常被大人斥責、忽略，從小沒有學到如何去面

對，在長大成人之後，有的人還是會以很糟糕的方式來處理情緒。 

孩子發脾氣的過程有脈絡可循 

    美國明尼蘇達州立大學波特格教授帶領一個團隊研究兒童「大發脾氣」的現

象。他們把一些錄音及錄影的工具，別在連身褲上，再讓孩子穿上這樣的服裝進

行觀察、記錄。 

    研究期間，他們收錄了一百多筆個案資料。從分析的結果發現，孩子在每次

大發脾氣的過程，對於情緒的轉化及相關的行為舉動是有脈絡可循的。根據他們

的歸納發現，孩子在抓狂的過程，剛開始是因為「生氣」，當這個強大的負面情緒

產生時，孩子會大叫或尖叫，然後大哭、亂踢、扔東西、扯東西，甚至倒在地上

打滾。等到他發洩完了，「難過、傷心」的情緒便會浮現出來。 

 



2 歲之後，大發脾氣情況會遞減  

    另外，波特格教授還針對 120 位爸媽做了一個有關孩子發脾氣的調查。他發

現有 87％2 歲～2 歲半、91％2 歲半～3 歲和 59％3 歲半～4 歲的孩子，都曾大

抓狂過。孩子每星期大發脾氣的次數是 1 歲組有 8 次、2 歲組有 9 次、3 歲組有

6 次、4 歲組有 5 次。至於每次發脾氣的平均時間長度，1 歲組是 2 分鐘、2～3

歲組 4 分鐘、4 歲組 5 分鐘。從這些分析，我們可以確定的是，孩子一旦過了 2

歲的「麻煩期」，多數的孩子的確能慢慢地減少大發脾氣的情況。 

爸媽有效處理孩子情緒的 6 原則 

    從上面的研究可知，學齡前的孩子大發脾氣並非特例，但是爸媽該如何有效

地處理孩子的負面情緒，幫助他學會控制自己的脾氣，則需要方法。建議爸媽採

取以下原則引導孩子： 

1. 避免製造引發孩子情緒失控的事件 

如果知道某些特定的事情會引發孩子情緒失控，爸媽應盡量避免。例如：整天外

出可能會耗盡孩子的體力，導致失控，所以最好要縮短外出的時間。 

2. 減少壓力和刺激 

當孩子太過疲倦、饑餓，或者外界環境有太多刺激時（如：噪音），孩子就容易失

控。降低外界過多的干擾，孩子就比較不會抓狂。 

3. 留意臨界點並幫助孩子轉移注意力 

當爸媽發現孩子已經快到失控的臨界點時，就應設法轉移他的注意力（如：拿他

喜歡的東西吸引他），或引導他降低這樣的負面情緒。 



4. 孩子失控時，爸媽要保持冷靜 

如果爸媽也跟著生氣，只會火上加油，讓情況更糟。很多爸媽對於正在抓狂的孩

子，因為沒有辦法有效地處理，而心生無力感。其實，爸媽最好的方法就是保持

冷靜，不予理會，靜靜的讓孩子度過這段失控期，不要對正在抓狂的孩子責罵、

處罰或恐嚇。 

孩子情緒失控時是不可理喻的，爸媽只要需做到不予回應即可。只要爸媽瞭解這

是孩子學習自我控制的一個必經過程，爸媽「不作為」正是最好的引導，那麼就

不會心急地要求孩子停止胡鬧了。 

5. 爸媽要掌握安撫時機 

孩子的抓狂期在一段時間後就會結束，然後他會剩下難過和傷心的情緒。傷心的

孩子通常只想尋求慰藉，這才是爸媽出手的最好時機。這時，爸媽可以給他幾個

合理的選擇（例如：先洗洗臉、吃點東西、先回家、想繼續玩⋯⋯），讓孩子自己決

定要如何解決。 

6. 爸媽一定要遵守不妥協的原則 

有的孩子知道大人不能忍受他在公眾場合中抓狂，於是會用給大人難堪的籌碼來

操控爸媽，以達到他的目的。建議爸媽一定要守住這道最後的防線。例如：很多

爸媽都怕自己的孩子因為不准買玩具而在超市地上打滾、嚎哭。如果你怕丟臉而

放棄原有的堅持，買了孩子吵著要的那個玩具，這個「成功的」經驗就會教他下

次再以「抓狂」對爸媽予取予求。 

學齡前孩子控制情緒的能力還在發展中，需要爸媽多接納他的情緒變化，慢慢引



導；當孩子有進步時，請多給予鼓勵，因為爸媽的溫暖回應正是給孩子最好的教

導。 

※ 本文出自《學前教育雜誌》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 學會面對心中的噴火龍 

情緒的處理與表達是需要學習的。孩子要怎麼學會面對「生氣」，說出自

己的感受呢？最好的方法就是，爸媽從小能夠接納孩子、提供引導和示

範。 

文／林欣慧｜美國休士頓大學維多利亞校區人類發展與教育學院副教授 

    我們傳統的文化太強調喜怒哀樂不形於色，但真正做得到的人，寥寥無幾；

反倒是很多人從小沒有機會學習如何有效的處理情緒，尤其是負面的情緒——生

氣。 

    其實， 生氣是一種常見的情緒，也是每個人都曾有過的經驗。表達生氣時，

每個人都有自己獨特的一面。有的人喜怒哀樂全寫在臉上，變成歇斯底里，很難

與別人相處；有的人老愛生悶氣，弄得周遭的人一頭霧水；有的人生起氣來，便

暴跳如雷；有的人在盛怒之下，必然砸盤子，丟杯子，弄得滿地狼藉；有的人乾

脆否認自己的負面情緒，拼命壓抑，變得很不快樂。 

    對於生氣的處理方式，過猶不及都不好。你的孩子生氣時，是什麼模樣？你

是否在他身上看到了誰的影子？爸爸媽媽要如何教導孩子有效的處理生氣的情緒

呢？ 

先引導孩子察覺身體和情緒的變化 

    通常當一個人的權益受到侵犯，或不被能滿足時，就可能會生氣。學習如何

控制調節自己的情緒，直接面對負面的感覺，如：生氣、失望、緊張等，是對個

人能力的一種挑戰。 



    生氣常見的反應，可從一些明顯的生理變化中觀察得到。例如：心跳加速、

呼吸的次數開始增多、肌肉緊繃；有的人甚至有明顯的敵意，不願講理。孩子如

果能察覺自己情緒的變化，並能了解自己對生氣的反應時，會比較能調節自己的

情緒，也比較容易同理並接納別人的感受。爸媽可以透過一件讓孩子生氣的事和

他討論，例如：書被撕破了，所以很生氣。生氣時的感覺是身體緊緊的、用力瞪

那個人、想罵人、握緊拳頭……。先引導他覺察，然後再討論紓解的方法。 

示範＋討論，把「生氣」說出來 

    爸媽是孩子學習處理情緒最好的榜樣。當爸媽感到生氣時，如果能及時察

覺，不妨與孩子分享你的感受。例如：假日返鄉，你帶著孩子等車，隊伍排得很

長，突然有人不守秩序，硬是在入口處強行插隊。這時，你可以試著跟孩子討

論。 

爸媽說：「你看那個人插隊，我看了好生氣。」 

孩子說：「為什麼？」 

爸媽說：「大家都遵守秩序，在排隊。插隊的人破壞秩序，是很不講理的行為，也

惹人厭。如果大家都不願排隊，你想，結果會怎麼樣呢？」 

孩子說：「大家都亂擠成一團。」 

爸媽說：「所以我們都應該要排隊，不可插隊。如果別人插隊，我們可以請他照順

序排，或是請管理員幫忙維持秩序。」 

    在生活裡，也可能遇到孩子之間起爭執而生氣的場面，這時候更是藉由討

論，釐清孩子負面情緒產生原因、以及如何表達與處理負面情緒的好機會，例

如：兩兄妹為了一套直排輪的護具，鬧得不開心，兩人互相動手動腳、彼此拉

扯。這時，媽媽可以引導孩子把令他生氣的地方說出來。 

媽媽說：「你們在吵什麼？玩得好好的，為什麼生氣了？」 

兄妹倆爭相搶著說：「這護膝是我的。」、「哥哥是小氣鬼。」 



媽媽說：「來！一個個說。誰先說說看是怎麼回事？」 

妹妹說：「我想看一下護膝，哥哥不給我。」 

哥哥說：「這是我的，我不喜歡讓妹妹摸，她會亂弄。」 

媽媽說：「妹妹很想看你的護膝，哥哥卻怕妹妹弄壞。哥哥可不可以教妹妹怎麼樣

小心使用，才不會弄壞？」 

    有時爸媽實在氣到不行，或是孩子在氣頭上，根本不講理，這時最有效的方

法是把引起爭吵的東西拿走，隔離每一個當事人，一個人坐一個角落，暫停說話

3 分鐘，等大家情緒緩和下來後，再做處理。 

    特別重要的是，在調停孩子的爭吵前，爸媽要先控制好自己的脾氣，再處理

孩子的爭吵。必要時，先將自己從混亂的場面抽離，深深吸幾口氣，穩住情緒。

如果爸媽不能控制自己的脾氣，就無法冷靜且有效的處理孩子的爭吵。 

爸媽要傾聽並同理孩子的情緒 

    情緒是主觀的感受，本身並沒有對或錯。如果你的孩子已上了大班，並有較

好的語言能力，當他說出他生氣的原因和感受時，縱然他的理由再無理，那都是

他個人的立場與感受。你不一定要同意他的看法，但要接納他的感受。所以爸媽

應先傾聽孩子的理由、接納他的感受，讓孩子把話說完，而不去批評他。 

    生氣的情緒說出來，會有助他平息怒氣，且增進與別人溝通的能力。所以當

孩子在訴說他生氣的原因時，爸媽可以這樣回應孩子： 

「我知道你真的很生氣。」 

「我知道你覺得很受傷。」 

「我知道你覺得很挫折。」 

    上面舉例的回應方式，所使用的都純粹是描述的字眼，不帶有批評的意味，

但可幫助孩子感受到別人的理解與支持。 

 



幫助孩子找出適合的方式紓解怒氣 

    生氣時，否認或強行壓抑心中這股怒氣，長久下來會有損身體健康。引導孩

子用不具破壞性的方式紓解怒氣是很重要的，爸媽應讓孩子了解發洩行為的標準

和界限，例如：可以用拳頭搥打枕頭、沙包，但是不可以打人。 

    每個孩子的個性和年齡都不同，所以選擇化解怒氣的方式，也會不相同。只

要是不妨害別人的方式，都是好方法，例如：有的人選擇打球、跑步、散步，利

用運動把怒氣釋放出來；有的人畫畫、做美勞，讓自己平靜下來；有的人喜歡唱

歌或彈琴；善用幽默也可以有效的化解怒氣。有時在孩子生氣時，抱抱他、輕撫

他的背，透過溫柔又親密的肢體接觸，也可以安撫孩子激烈的情緒，幫助他把情

緒緩和下來。 

    當孩子能以言語說出生氣的感受，或以正面的方式宣洩出他心中的怒氣時，

不要忘了給孩子一些鼓勵，讓孩子了解：他可以表達強烈的情緒，即使是負面的

情緒也沒有關係；就算是爸媽，也難免有生氣的時候。生氣是生活中不可避免的

一部分，讓我們和孩子一起學習面對「生氣」，學習有效的控制怒氣。 

※ 本文出自《學前教育雜誌》 

 

 

 

 

 

 

 



4 孩子沉迷「螢幕時間」，容易暴怒 

人們使用 3C 的時間不斷增加，開始接觸的年齡也年輕化。有些爸媽覺得

針對兒童學習設計的程式會有助智育發展，讓孩子更聰明；爸媽擔心的只

是玩太久會傷害視力。但新近研究發現，過度使用 3C 產品，不但重挫孩

子的健康和智力，更影響情緒。 

文／林欣慧｜美國休士頓大學維多利亞校區人類發展與教育學院副教授 

    愈來愈多的兒童與青少年有憂鬱或容易抓狂的現象。長期易怒的孩子，因為易

受外界的干擾，身心常處在一種高度亢奮的狀態，舉止怪異，倍感疲累。當這種狀

態持續一段時間之後，便會傷害他們的記憶力，不僅導致課業落後，也會有社會性

發展延滯的困擾。一旦事態日益嚴重時，有的孩子經過精神科醫師的診斷，可能被

界定為過動症、嚴重憂鬱或人格分裂，而需要接受藥物或諮商治療。可怕的是有些

治療往往是治標不治本，反而讓病況更加惡化。 

使用 3C 過度，情緒暴怒疾病增加 

     其實問題的癥結在於平日過度使用 3C 產品。最近很多病例發現，如果能限制

3C 產品使用的次數與時間，病人的病況便會開始獲得良好的改善。只要限制 3C 產

品使用的時間，病人會擁有較多的深度睡眠，情緒會轉為平和穩定，在做事時比較

能專注、有條理，而身體活動也相對增加。 

    身心上所獲得的改善，讓病人對挫折或壓力的容忍度都增強了，抓狂的次數和



時間都也逐漸減少。由不同年齡層的病患身上看見了以下的改變：兒童開始會喜歡

傳統的遊戲（如：玩積木）；青少年及青年患者則變得不再冷漠或感到無助，並且

能自動自發做事情。 

限制螢幕時間以免影響腦部發展 

    所以限制 3C 產品的使用時間是一件好事，患者可以減少用藥的劑量，睡眠情

況會明顯改善，能做更多的運動，也與他人能有更多面對面的互動。這些正面的改

善會相輔相成，使得病人加速康復。 

    由於 3C 產品種類甚多，許多研究把這些使用時間通稱為「螢幕時間」。透過腦

部研究發現，兒童接受螢幕的刺激比一般人瞭解的程度要更加敏感，只要少量的刺

激就會影響他的發展。先前有的爸媽覺得孩子在螢幕上可以跟軟體互動玩遊戲，比

看電視要好，但是已有研究指出，過長的螢幕時間會帶來睡眠問題，造成情緒及智

能發展不良。 

小心螢幕時間帶來的 6 大負面影響 

1. 剝奪睡眠的時間，妨害生理時鐘正常的運作。螢幕亮光延長了室內明亮的時間，

干擾身體對黑暗時間的需求，造成生理時鐘無法正確及正常地運作，使得褪黑激素

分泌失調。 

2. 黑夜不當的亮光來源，易引發憂鬱。在許多自殺或憂鬱症病例中，發現與螢幕在

黑夜中製造光亮的時間有關。研究發現，如果睡眠期間保持螢幕的亮光，即使不是

正對著螢幕，也會造成憂鬱症。 

3. 腦內司掌獎賞的系統變得不敏銳。兒童沉迷於螢幕，導致腦部多巴胺不正常的分



泌。多巴胺是一種會令人覺得舒服快樂的化學物質，吸菸和吸毒也可以增加多巴胺

的分泌，使上癮者感到開心及興奮；可是當這個過程被一再刺激時，身體的反應會

變得不敏銳，於是外在的刺激強度勢必再增強，這就會造成網路或電玩上癮症。 

4. 螢幕時間帶來壓力反應。面對壓力時，兒童當下的反應及長期受壓的情況，都會

造成腦部化學物質及荷爾蒙產生不規律的反應；可體松不僅專掌調控長期壓力的功

能，同時也與憂鬱感互為因果關係，長期的過度反應和上癮，除了造成惡性循環，

也會壓抑大腦前額葉的分泌，使人無法正常調節情緒。 

5. 螢幕時間造成感官系統超載，注意力無法集中。當一個人無法專注時，處理內心

思考或外界環境改變的能力也會變得薄弱，而心智能量變弱時，持續面對螢幕高視

覺、高認知的刺激，更易產生暴怒、抓狂或攻擊性行為。 

6. 螢幕時間阻擾了身體活動的活躍度，也減少與大自然接觸的時間。研究發現，戶

外時間（特別是與大自然接觸）有助於專注力的改善、降低壓力、減少攻擊行為。

如果把時間用在螢幕上，就會減少孩子與大自然接觸的時間，剝奪他調節情緒的機

會。 

    在充滿 3C 的世界，強調節制螢幕的使用時間，聽起來有些困難。但是如果爸

媽不積極教導孩子正確的使用時間，只是消極地盼望孩子會主動節制自己的行為，

無異是不教之戰、緣木求魚。爸媽需要與孩子一起努力，減少螢幕時間，讓精神系

統能逐漸恢復到自然平穩的狀態，才能讓孩子成為一個情緒平穩、體魄強壯、心靈

快樂的人。 

※ 本文出自《學前教育雜誌》 


