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孩子打從出生，還不會說話和行動，最先以哭

來向照顧者發出「我有需求/我不舒服」等求救訊號，

引起周遭大人的注意和幫忙；大人會給予孩子各種

回應，像是「尿布濕濕的，很難過喔，媽媽幫你

換」。嬰幼兒從照顧者對自身情緒和行為經驗的命

名，了解到經驗與情緒的關聯性；從照顧者各種處

理情緒的行為，像是口語安撫、轉移注意、需求或

問題解決等，來學會如何忍受或調整不舒服的情緒。

如果孩子很少學著以適當的方式來表達情緒或需求，

孩子可能仍然運用「哭鬧就得到需求」這一出生就

會用、感覺最好用的方法。 

為了協助孩子中斷「哭鬧」至「得到需求」之

間的連結，大人必須引導孩子練習用更適切的方法

來表達情緒、尋求需求滿足。照顧者需掌握一些基

本原則，來促進孩子情緒管理能力的發展，如下述： 
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原則一，當孩子哭鬧時，照顧者得先保持冷

靜，作為情緒管理的示範 

長期面對哭鬧不休的孩子，其實會造成照顧者

很大的情緒和壓力，有時因此忍不住大發脾氣和失

去理智；這樣氣惱的情緒是正常的，但因氣惱而失

去控制的行為，可能會讓你後悔，也會成為情緒控

管的不良示範。因此，當你被激怒時，像是你感覺

到愈來愈不耐煩、講話愈來愈大聲、手掌握緊或肌

肉變得緊繃時，記得「一吸、二離、三回頭」的口

訣步驟，試著幫助你先冷靜下來。 

「一吸」：停下來深呼吸。緩和身體的緊繃感。 

「二離」：暫離現場，做些事讓自己恢復冷靜。 

如：去喝個水或洗把臉，並想一下你待會想教孩

子什麼。離開前先釐清哭鬧是否源於生理不適、

及確認周遭環境的安全性。若孩子年紀太小、處

在激烈情緒或生理不適的狀況下，可先請另一位

較冷靜的照顧者來協助處理。若孩子大於三歲、

或能理解複雜句，離開時可明確告知孩子，如:

「我感覺現在很生氣，需要冷靜，我到旁邊/房間

冷靜，2 分鐘後再回來，你也在這裡/冷靜區學習

冷靜」，這也是一種適當情緒表達的示範。 
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「三回頭」：回過頭引導孩子適切表現、或討論與

解決問題。 

 

原則二，孩子激烈的情緒當下，先給予時間

和空間平復情緒 

孩子激烈的情緒當下，並不是個聆聽教導的好

時機；照顧者必須先耐心、溫和地協助和鼓勵孩子

慢慢平靜。若孩子一再用強烈哭鬧的方式耍賴時，

可以先暫時忽略哭鬧或讓孩子待在安靜的角落，直

到孩子情緒平復後再互動。若情緒持久，可觀察孩

子稍微冷靜或哭聲變小時，立即給予口頭鼓勵、再

進行安撫，向孩子強調因為冷靜才得到安慰。 

如果孩子情緒過於強烈，以傷害自己的方式發

洩時，需先協助其冷卻情緒，如：對象是幼兒的話，

你可以握住他的手、讓他手上握緊毛巾或軟球等；

對於較大的孩童，可引導其在適當的空間中以安全

的方式發洩，如：撕紙、揉黏土等。如果出現打人

或破壞物品的行為，需明確制止，如：立即中斷活

動、隔離於安靜角落，同樣等待冷靜之後，再討論

其行為。 
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原則三，孩子冷靜後，練習適切表達或行為

方式，且立即對合宜的表現給予具體鼓勵 

最重要的是教導孩子如何不用哭鬧來獲得需求。 

引導適當表達需求的方式。 

幼兒常需要照顧者示範並帶著實際做動作，

像是「拿不到罐子裡的糖果」，孩子除了倒地哭

泣外，照顧者可以協助孩子用手指糖果、再把罐

子拿給大人說「開」，或是引導孩子先回應「要

不要?」的簡單提問後再取得，或是照顧者要求孩

子做一個可以完成的簡單指令後，如:「坐這裡」、

「小小聲」，完成後大力稱讚配合指令的行為，

如：「對!變小聲/沒有哭/有坐好，你好棒，給你

糖果」。 

指導或討論問題解決的方式。 

如:罐子打不開時，照顧者可以示範怎麼開，

帶著孩子做打開的動作，多次練習後或許能自己

解決問題，就不需倚賴哭鬧來要求幫忙。 

教導適當情緒調節的方式。 

向孩子說明很生氣時可以怎麼做，如：以安

全方式發洩，像是撕紙、揉黏土或打抱枕，做讓

自己放鬆或開心的事，來平復自己的情緒。 
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協助孩子為自己行為負責 

若孩子出現打人或破壞的行為，等待孩子情

緒冷靜後，先引導孩子瞭解行為帶給別人的感受，

約定再犯的行為後果，如：收拾、道歉等，下次

即堅定一致地執行約定的後果。 

具體鼓勵孩子合宜的行為 

當你給予指令或教導，孩子能配合或嘗試努

力時，需給予孩子具體的鼓勵；平時也需要多主

動注意孩子適切表達或調節情緒、嘗試解決問題

的行為，透過稱讚讓孩子知道什麼是好的行為表

現。 

 

原則四，維持溫和、堅定且一致的教養態度 

當孩子發現上次大聲哭鬧時沒辦法得到想要的，

但這次又哭又倒地後可以得到想要的，孩子就會持

續嘗試用更激烈的方式來測試照顧者的底線。因此，

照顧者要保持平靜、肯定的態度告訴孩子規則，且

一致按照同樣原則處理孩子的情緒，讓孩子知道挑

戰也沒用，須按照你給予的規則或指令做，才能滿

足需求和得到關注。 
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原則五，平時多觀察和注意孩子的情緒狀態 

其實，幼兒的情緒容易受到當下身心需求和環

境要求、以及自身氣質和發展等因素所交互影響。

生理需求諸如想睡覺、肚子餓、生病等，心理需求

諸如想要大人關注等。環境上可能遇到無法解決的

問題、不想做的要求、不喜歡的刺激。氣質上可能

先天容易展現負向情緒、反應激烈、遇陌生刺激易

畏縮、對新環境或變化難適應、堅持主見、難轉換

情緒等難養氣質。 

認知、語言、動作、社會/情緒各領域的發展，

也會影響孩子的情緒調節，如：無法自在行動、不

會用手勢動作和語言說明情緒時，孩子受到更多阻

礙時，便更易挫折而生氣。 

照顧者多藉由平時的細心觀察，了解孩子的氣

質或困難、導致情緒的各種因素，便更能接納孩子

的情緒反應，預測和掌握孩子的行為，給予更有效

的處理。 

孩子常受限於語言、認知的發展成熟度，不容

易和你說明白他的情緒原因，所以照顧者須耐心地

觀察孩子的情緒；或是可以試著紀錄孩子每次哭鬧

的過程，像是哭鬧行為的發生時間、當場的人物、
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哭鬧前的事件、哭鬧後的結果或照顧者的反應，藉

此可分析引起孩子情緒的規律，做出適切的應對。 

 

原則六，平時透過具體的圖畫、影片等媒材，

來協助孩子認識情緒 

除了利用每次孩子自身的情緒經驗，來教導孩

子管理情緒之外，平時也可以透過具體可見的繪本、

電影、動畫等媒材，協助孩子了解抽象的情緒概念。

閱讀繪本或觀看影片時，你可以和孩子討論故事情

節中角色的經歷，像是： 

「猜猜發生這件事情時，這個角色他怎麼想?」 

「你覺得他現在是什麼心情呢?」 

「你有沒有和他一樣，遇過類似的事情呢?」 

「如果你是他的朋友，覺得可以怎麼幫幫他呢?」 

「你猜猜除了這樣做之外，他還有沒有其他好的方

法可以試試看?」。 

大人/照顧者也能分享自己的經驗，如：「我以前

也像他這樣子過喔，那時候我在想?我覺得?」、

「如果我是他，我可能會…」。 

如此在輕鬆愉快的對話中，去拓展、豐富孩子

的情緒經驗。 
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持續把握六個原則教導孩子情緒管理，能協助

孩子自我管理情緒的能力漸漸成長。其實教導孩子

情緒管理的過程並不輕鬆，也考驗著照顧者情緒管

理的能力，尤其照顧氣質難養的孩子，又面對工作、

家人相處等壓力，難免會讓照顧者身心疲乏而脾氣

失控。照顧者是可以有情緒的，但同樣地也要向孩

子好好表達情緒，承認情緒失控造成的不良行為或

影響，進而試著改善。 

若你覺察到孩子的情緒或你的生活壓力已讓你

多次發脾氣、失去理智，你的情緒正是一種警號，

告訴你需要向外尋求資源，無論是來自親友、教育

或醫療等資源，來幫助你和你的孩子有更好的互動

關係和生活品質。記得!你得先好好照顧自己的情緒，

懂得覺察自己的情緒，並試著運用各種適切的方式

調節，你持續的努力都將成為穩定滋養孩子情緒管

理等能力的肥沃土壤喔! 
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