
解開孩子的情緒密碼 

「不要哭了？數到三，你再哭，爸爸就不理你了！」 

「這沒什麼好生氣的！不准再生氣了⋯⋯」 

回想一下，在育兒過程中，你也曾經因為搞不定孩子的情緒問題，而氣急敗壞地

對孩子說過類似話語嗎？還困在情緒中的小小孩說不清，大人們也容易失了耐

性。以下，讓我們一起來解開孩子的喜怒哀樂密碼，看看究竟是怎麼一回事！ 

 

密碼 1 

孩子的情緒是怎麼來的？ 

    「情緒」是個人面對內在或外在的刺激，所產生的心理和生理的主觀反應和

行為，就好像人們對冷或熱各有不同的感覺，它沒有「對與錯」或「好與壞」的

分別。當語言能力有限的小小孩病了、餓了、想要你陪伴（內在刺激），突然聽

見巨大聲響或看見陌生人靠近（外在刺激）時，他會用哭聲或肢體動作讓你看見

他的感受。所以，爸媽眼中的「壞情緒」，其實是他們為了生存而發出的求救訊

號，他在告訴爸媽：「我現在很需要你」。 

    此外，情緒同時也扮演著生活與社交中重要的角色。經由孩子的笑聲和淚

水，孩子表達了對身邊人事物的認知與評價，不論是真心的喜歡或是討厭，都是

分享自我的見解與感受的方式，透過這樣的思想與情感交流，也讓身邊的人更了

解孩子。 



密碼 2 

孩子的情緒能力包含哪些面向？ 

    從心理健康的層面來看，情緒能力和有效調節壓力有密切相關；情緒能力高

者，較能正面積極地面對壓力情境；情緒能力也和個人的學業表現、事業成就、

人際關係和家庭關係有著密切關係。但從小沒上過「情緒課」的爸媽，難免覺得

太抽象而不知該從何處著手。根據 2017 年實施的《幼兒園教保活動課程大

綱》，目前在幼兒園引導幼兒學習情緒能力時，共有以下 4 個重點能力，可供爸

媽參考： 

1. 學會「覺察與辨識」自己、他人和擬人化物件的情緒。 

2. 能合宜地以語言或非語言「表達」自己、他人和擬人化物件的情緒。 

3. 能「理解」自己、他人和擬人化物件情緒產生的原因。 

4. 運用策略「調節」自己的情緒。 

密碼 3 

情緒能力也有發展的「敏感期」嗎？ 

    情緒是持續在變化的一種重要能力，學前幼兒的情緒能力可分成 0～3 歲和 3

～6 歲兩大發展階段。3∼6 歲的孩子除了家人外，親友、同學和老師，都是交互

影響情緒力發展的關鍵對象。不過，真正決定幼兒的情緒能否穩定發展的「敏感

期（sensitive period）」，則落在生命的前三年。0～3 歲期間，只要照顧者提

供足夠的互動與溫暖的回應，有很多重要的「情緒概況事件」會告訴你孩子的情

緒發展進程。仔細觀察、回想一下，你家寶寶也有這些發展特徵嗎？ 



● 10 周：孩子的第一個社會性微笑（social smile）通常在 10 周左右出現，他

會對著特定的對象（如：媽媽）嶄露他甜美的笑容。 

● 3～6 個月：這時期的孩子，正忙著用聽覺、嗅覺、味覺、視覺和觸覺進行感

官探索。面對生活中不斷發生的大小刺激（如：突然跳出來的玩具），寶寶除了

會出現驚訝的表情，還得不斷找出平衡情緒的方法。6 個月左右的孩子，通常已

能分別生氣、開心和驚訝的表情，具有把情緒「類別化」的能力，也就是說，當

不同人對寶寶微笑時，他已能夠把這類表情歸類為「笑」。 

● 6～18 個月：6 個月的寶寶，正在開始與主要照顧者建立重要的「依附關

係」，當孩子發出各種情緒訊號，不同照顧者回應寶寶的「頻次多寡」，會決定

寶寶和誰建立「依附關係」。而且，根據情緒的強度，寶寶還會將收入「情緒資

料庫」內的情緒分門別類進行歸檔。 

● 1.5～3 歲：第一個長期而穩定的「依附關係」逐漸形成，主要照顧者回應幼

兒的態度，會決定形成的是「安全」或「不安全」的依附關係。 

密碼 4 

影響幼兒情緒能力發展的因素有哪些？ 

● 孩子的發展和性別差異 

    幼兒的認知能力和社會能力的發展概況，對於情緒的覺察、理解、表達和調

節能力有很大的影響。以語言發展來說，1.5 歲前的孩子，通常還不能清楚地描述

抽象的情緒，當孩子的語言發展得愈好，表達情緒的能力也會愈好。因為當孩子

可用語言表達感受和看法、進行溝通協調，就不需要動用肢體。不過，男孩子的



語言發展普遍比同齡女孩子慢一些，所以表達情緒的策略會比女孩稍遜色一些。 

    另外，從研究上來看，可發現男、女孩在使用情緒調節策略上也有差異。女

孩通常較常尋求別人的協助或安慰來化解情緒困擾；男孩則多使用運動、戶外活

動以轉移注意力，來處理自己的情緒問題。 

● 孩子和照顧者的依附關係 

    主要照顧者回應幼兒的態度，會決定建立的是「安全」或是「不安全」的依

附關係，而不同的依附關係會帶領孩子以特定的「濾鏡」，來看待和別人互動的

方式，這也會影響幼兒內在運作和解釋世界的模式。 

    如果照顧者不管寶寶哭得很傷心、氣得跺腳或怕得發抖，總是愛理不理或大

聲責罵，這會形成「不安全」的依附關係，孩子可能會習慣和他人保持安全距

離，進行遠距離觀察後才願意互動；如果形成的是「安全」的依附關係，它會帶

領孩子用「正向」的濾鏡看待人際互動，孩子會預期可以和其他人建立類似的正

向關係。 

● 孩子的天生氣質 

    即使是同一個父母所生，每一個人天生對內外在刺激的反應方式都不一定相

同，這就稱為「天生氣質」。國內學者發現，在 9 種氣質面向中，若孩子的「情

緒本質比較正向」、「傾向趨性」、「敏感度（反應閥）較低」（請見下表），

孩子面對新環境的適應力與接受度較強，情緒反應也會比較穩定。不過，天生氣

質仍可透過後天合宜地引導，而有所調整



氣質面向與情緒 

※ 本文出自《學前教育雜誌》 

氣質面向 氣質定義  說明 

情緒本質  

孩子在一天中，表現出愉快或不愉快、友善不

友善程度的比例。 

● 情緒本質正向：常常笑咪咪 

● 情緒本質負向：常常悶悶不樂 

趨避性 

孩子對於從未接觸過的人、事、地、物，最初

的反應是馬上接受還是立刻拒絕。 

● 傾向趨性：常大方接受新事物 

● 傾向避性：常迴避或拒絕新事物 

敏感度 

（反應閾） 

敏感度是指引起孩子反應所需要的刺激量。 

● 敏感度低：對改變反應較弱 

● 敏感度高：一點刺激便反應強烈 


