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培養兒童發展系列 

情緒行為篇 

處理孩子的負面情緒 (四至六歲)  

要處理孩子的負面情緒，可能是其中一樣最令家長感到困擾的事。為了要平息尷

尬和減少麻煩，家長很多時都會因為急於應付孩子的負面情緒而講出一些帶有

埋怨或批判的說話, 例如，「你好即刻同我停喇!」，「你再喊，我就以後都唔帶你

出去玩!」或是「點解你次次都係咁? 」。有時候，家長又會過於理性地和孩子分

析他們的問題行為，甚至乎不停論述怎樣才算是「好孩子」行為，然後期望孩子

能夠即時作出改善。但是，這些應對措施在管教的層面上，卻並非完善的回應方

法。如果家長只著眼於即時停止孩子哭鬧、大叫、撒野等問題行為，管教就會變

得很艱難。家長的某些回應更會觸發孩子更嚴重或長遠的行為或情緒問題。 

回應孩子的情緒 

當孩子經歷沮喪、惱怒等負面情緒時，與他們理性地分析問題是行不通的。家長

首先要做的，是去回應他們的情緒需要，之後才一步步地教導孩子如何處理他們

的情緒。 
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認識情緒的意義及功用  

父母要明白，情緒是有意義和功用的。情緒有助我們適應環境，幫助我們在有需

要時作出適當的回應和採取行動。每一個情緒背後都有其獨特的身體感覺、名稱、

需要、以及相應行為。以憤怒作為例子，憤怒 (情緒的名稱)會令我們心跳加速，

身體發熱，肌肉感到繃緊(身體感覺)。憤怒令我們知道要保障自己的權益，免受

侵犯（需要），驅使我們為自己定下界線，不隨便讓別人逾越、踐踏（相應行為）。 

成為孩子的情緒教練 

要孩子能有效地管理自己的情緒，父母便要成為他們的情緒教練。父母需要去聆

聽孩子的想法和感受，描述他們的情緒感受，肯定他們的情緒，並滿足他們情緒

和實際上的需要。家長亦應以非批判性的方式去處理孩子的情緒。當情緒波動時，

孩子很可能會說出一些具傷害性的說話，又或者威脅會做出傷害自己和別人的

行為。這時候，家長往往只看到表面的問題行為，繼而批評孩子的不是以及要求

他們即時的服從。 

可是，當情緒不穩的孩子聽到家長批判和命令時，他們的負面情緒很可能會越演

越烈，令事情變得一發不可收拾。所以，家長不能被孩子的情緒牽著走，反而要

明白孩子的情緒其實在告訴我們他們的需要，是他們尋求協助的訊號。要幫助孩

子有效地管理自己的情緒，家長便要明辨孩子負面情緒背後的需要，而不是被牽

扯進孩子的情緒當中，模糊了焦點。切記，孩子的行為可能是錯誤的，但他們的

情緒感受並沒有錯。作為家長，我們應該盡量接納和肯定孩子的情緒。 
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理解和認同孩子的情緒 

要成為孩子的情緒教練，讓他們學習如何正確地表達情緒，家長要掌握兩個重要

的技巧。第一，要先肯定孩子的情緒。家長可以利用適切的字眼去形容、描述孩

子的感受，這樣可以令孩子知道家長明白他們的感受，並且能夠理解他們為什麼

有這種感受。此舉是為了向他們傳遞一個「我懂你」的訊息。家長可以嘗試用以

下的表達方式： 

「我明白你點解覺得(加入情緒字眼，例如受傷害、嬲、挫敗、

冇信心等等），因為(加入原因，例如你認為唔公平、媽媽成日

都話唔准、呢件事對你嚟講好困難、一定會失敗、別人不喜歡你

等等）。」 

所謂的原因可以是單純的假設或推測，未必需要反映事實。家長只是估計為何孩

子感到失落和有甚麼事情煩擾他們。不過，由於家長比其他人更了解自己的孩子，

所以他們的估計大多數是正確的。過程中最重要的是令孩子知道家長重視並且

理解他們的感受，願意從他們的角度看事情。家長需真誠地協助孩子處理他們的

情緒及令他們感到被了解、被接納，而非被蔑視、嘲諷、批判或討厭。 

第二個技巧是去支援孩子的情緒需要，給予他們安慰、肯定或喘息的空間，令他

們知道自己是安全的和被保護的，沒有人或事會傷害他們。可是，不少家長往往

太心急去為孩子提供不同的解難方案（例如：你咁做咪得囉），或者一面倒地提

供正面信息，盲目地做孩子的啦啦隊（例如：俾啲心機，你一定做到喎）。當然，

家長這樣做是出於好意，希望孩子能夠振作點，快快解決問題，這樣便不會覺得

難過。可是，這並非有效的情緒支援。情緒支援的基礎，在於接納和肯定負面情

緒。安頓好情緒，大腦中邏輯思維的部分才能啟動，開始理性的解難分析。 
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不同的情緒會用到不同的支援方式。孩子感到難過時，家長需要給予安撫；孩子

感到憤怒時，家長需要為他們的行為定立安全界線；孩子感到羞愧時，家長需要

肯定他們的價值；孩子感到焦慮時，家長需要教他們挑戰不合理的想法。詳細的

處理技巧和實踐方法，家長可能需要尋求專業意見，以及從實戰中累積經驗。但

大前提是要先讓孩子知道，家長接納並且明白他們的處境和感受。以下是一些如

何肯定和支援孩子情緒的例子： 

 

在孩子覺得傷心時給予安

慰 

• “我看得出你現在很難過，因為你的
好朋友不能來我們家玩。寶寶，可以
難過一下，沒關係的。” 

• “因為下雨，所以我們現在不能去公
園，你一定覺得很失望。其實爸爸媽
媽也和你一樣很失望呢！” 

為生氣行為定立安全界線 
• “我知道你現在一定很生氣，因為有

人搶走了你的玩具，但我們不可以動
手打人或者呼喝別人。” 

• “拿不到你最喜歡的綠色氣球，你現
在一定覺得非常沮喪，讓我們到一旁
喝點水，冷靜一下吧。” 

孩子感到羞愧時要給予肯

定 

• “在表演時忘記舞步，感到尷尬很正
常。沒關係，我會支持你的！” 

• “你不懂得回答老師的問題，是有點
可惜，難怪你覺得不高興。” 

挑戰不合理相法所帶來的

憂慮 

• “我知道你感到害怕，但我們即管看
看衣櫃是否真的有怪物！” 

• “我知道你在擔心雷暴和大雨，但我
們在家中是絕對安全的！” 
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成為孩子的情緒教練，幫助他們有效地處理情緒，可以減少他們的問題行為。這

樣，家長在忙碌的生活中便能過得比較輕鬆。然而，家長需謹記，幫助孩子學習

處理負面情緒並非只為停止他們的問題行為。更長遠、更重要的目標是協助孩子

學習管理情緒，培養自我調節的能力，將來遇上困難或情緒危機時，能夠自我安

撫，不被情緒牽絆。其實，孩子每一次的情緒爆發都是一個教導的良機，家長應

借機輔導孩子情緒調節的步驟，示範給他們看如何去辨識情緒、肯定情緒和解決

問題。那麼，隨著孩子成長，他們便能不斷練習和進一步掌握調節情緒的技巧。

此外，情緒輔導的過程可使家長和孩子的關係變得更親密，讓家長的管教更有成

效。能夠有效地管理情緒，孩子才能將心思放在其他方面，例如去建立社交關係、

創作等等。 

家長自身的情緒調節 

除了幫助孩子學習如何調節情緒，家長亦必須先覺察並適當地回應自己的情緒

需要。俗語有云：言傳身教；可是，講道理永遠不及以身作則來得實際及有果效。

家長在遇到問題或心情不佳時如何待人處事，如何處理自己的情緒，孩子都看在

眼內。家長應多審視和留意自己的情緒管理，例如，有否呼喝或怪責別人？凡事

諸多挑剔、常常批評別人？又會不會容易因挫敗而放棄？ 

對一些未能有效處理自己情緒的家長而言，要成為孩子的學習對象實在不容易。

事實上，不少家長從小到大也沒有學習過如何處理自己的情緒；有部份家長甚至

會否定或逃避自己的情緒。假如你也有這些習慣，可嘗試在日常生活中，多留意

自己想法和情緒反應。當家長越來越掌握自己的情緒，便能更有效調節自己對孩

子的情緒作出的反應和提供一個情緒氣氛較穩定的環境給孩子。另外，家長亦可

以設身處地，嘗試想像當自己難過的時候，希望別人如何回應自己，從而明白孩

子希望被明白和被支持的需要。 
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以下是一些接納和肯定孩子情緒的小建議： 

• 和孩子建立和維持水平線的眼神接觸 

• 保持一個較柔和及富有同理心的面部表情 

• 保持一把溫和而平靜的聲線 

 留意自己的身體語言，切忌擺出具有恐嚇性姿態(有時候適當地加入一些

幽默，例如模仿孩子的表情和動作也是一個可行的技倆） 

 選擇一個合適的時候作出回應，可先讓孩子把他們的感受表達出來 

 時刻留意自己回應的強度，要保持冷靜和有耐性 

 觀察自己身體的動作，例如彎下腰，保持慢而從容的動作 

 運用一些身體的接觸，例如輕拍膊頭或抱一抱孩子 
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