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情緒識別的技巧

觀 察 與 傾 聽

情緒詞彙的擴展

運 用 工 具

如何健康地表達情緒

• 坦 誠 但 不 攻 擊
• 清 晰 與 具 體
• 選 擇 正 確 時 機

情 緒 表 達 的 三 原 則

如何調節情緒

冷 靜 情 緒 的 三 步 驟

1. 當 情 緒 升 溫 時 ， 先 暫 停 對 話 ， 讓
   自 己 平 靜 下 來 。
2 .     深 呼 吸 、 用 「 4 - 7 - 8 呼 吸 法 」 幫
        幫 助 自 己 放 鬆
3 .      重 新 評 估 自 己 ： 「 我 現 在 的 情 緒
        是 什 麼 ? 」

• 「 當 ‥ 發 生 時 ， 我
感 到 ‥ ， 因 為 ‥ 。 」

「 我 訊 息 」 技 巧

• 開 放 性 問 題
• 用 情 緒 詞 幫 助 孩
   子 描 述 感 受

鼓 勵 孩 子 表 達 情 緒

• 家 長 應 避 免 批 評 或 否 定 孩 子 的
   情 緒 ， 而 是 用 同 理 心 接 納

創 建 安 全 的 情 緒 表 達 空 間

幫 助 孩 子 調 節 情 緒

情 緒 命 名
• 幫 孩 子 標 示 情 緒 ， 讓 他 們 能 更 好 地
       理 解 自 己 的 感 受
引 導 放 鬆 技 巧
• 教 孩 子 簡 單 的 放 鬆 方 法 ， 如 深 呼 吸
       或 擁 抱 自 己

引 導 解 決 問 題

當 情 緒 平 復 後 ， 與 孩 子 找 出 解 決 方 案

家 長 的 自 我 照 顧

家 長 需 要 照 顧 自 己 的 情 緒 健 康 ， 才 能
更 好 地 支 持 孩 子

( 2 )  負 面 情 緒 的 來 源
內 在 因 素
• 沒 有 滿 足 的 需 求 、 自 我 期 待 過 高
外 在 因 素
• 育 兒 、 工 作 與 生 活 壓 力 交 織

( 3 )  正 向 思 考
未 處 理 的 情 緒 可 能 帶 來 的 行 為 ：
• 情 緒 失 控 、 情 感 疏 離

理解負面情緒

( 1 )  什 麼 是 負 面 情 緒 ?
憤 怒 、 挫 折 、 焦 慮 、 悲 傷 等 情 緒 都 是 人
類 正 常 的 心 理 反 應 。 這 些 情 緒 的 作 用 ：
• 警 示 ： 提 醒 我 們 需 要 改 變 某 些 情 況
• 動 力 ： 促 使 我 們 採 取 行 動 面 對 問 題

( 4 )  接 受 負 面 情 緒
接 受 負 面 情 緒
• 負 面 情 緒 不 是 「 壞 」 的 ， 而 是 需 要 被
     理 解 和 處 理 的 信 號



負面情緒管理技巧

察 覺 情 緒 的 三 步 驟

1. 停 下 來 ， 感 受 情 緒 ， 問 自 己 ： 「
我 現 在 的 情 緒 是 什 麼 ? 它 有 多 強 烈 ? 」

2 .     找 到 情 緒 的 來 源 ， 問 自 己 ： 「 這
種 情 緒 是 來 自 什 麼 事 件 或 需 求 ? 」

3 .     接 受 情 緒 亦 準 備 處 理 認 可 情 緒 的
存 在 ， 對 自 己 說 ： 「 我 現 在 很 生 氣 ，
但 這 是 可 以 處 理 的 。 」

緩 解 情 緒 的 技 巧

• 深 呼 吸  ( 4 - 7 - 8 呼 吸 法 )
• 情 緒 暫 停
• 轉 移 注 意 力
• 情 緒 書 寫

健 康 的 情 緒 表 達

• 使 用 「 我 訊 息 」
• 避 免 指 責

建 立 自 我 關 懷 習 慣

• 家 長 需 要 照 顧 好 自 己 的 心 理 健 康
   ， 才 能 更 好 地 支 持 孩 子 。

什 麼 是 正 向 管 教 ?

正 向 管 教 是 一 種 基 於 尊 重 與 鼓 勵 的
教 養 方 式 ， 旨 在 幫 助 孩 子 建 立 自 律
、 責 任 感 和 社 交 能 力 。  

正 向 管 教 與 傳 統 管 教 的 比 較

傳 統 管 教
• 偏 向 懲 罰 與 控 制 ， 容 易 讓 孩 子 感
   到 恐 懼 或 反 抗
正 向 管 教
• 注 重 引 導 與 合 作 ， 培 養 孩 子 的 責
   任 感 與 內 在 動 機  

正向管教的核心理念

正 向 管 教 的 5 大 核 心 原 則

積 極 引 導

鼓 勵 而 非 讚 美

互 相 尊 重

建 立 界 線 長 期 目 標

正 向 管 教 的 益 處

• 孩 子 更 願 意 配 合 ， 親 子 關 係 更 緊
   密
• 孩 子 學 會 自 律 、 解 決 問 題 和 合 作
• 家 長 減 少 爭 吵 和 壓 力 ， 教 育 過 程
   更 愉 快  

1. 同 理 心 傾 聽
2. 使 用 「 自 然 後 果 」 與 「 邏 輯 後 果 」
3. 設 定 清 晰 的 界 線
4. 鼓 勵 而 非 讚 美
5. 與 孩 子 共 同 解 決 問 題

個 案 1 ： 改 善 拖 延 完 成 功 課 問 題

小 明 放 學 後 總 是 拖 延 寫 作 業 ， 經 常
邊 玩 邊 寫 ， 導 致 完 成 時 間 很 晚 。 媽
媽 多 次 催 促 或 責 罵 ， 但 效 果 不 佳 ，
反 而 引 發 更 多 衝 突 。

正向管教的實用技巧

個案分享

個 案 2 ： 兄 弟 之 間 的 爭 吵

兩 兄 弟 經 常 為 玩 具 爭 吵 ， 甚 至 動 手
打 架 ， 父 母 屢 次 干 預 但 效 果 不 佳 ，
爭 吵 頻 率 越 來 越 高 。

個 案 3 ： 早 上 不 願 起 床 的 問 題

1 . 情 緒 管 理 是 化 解 衝 突 的 第 一 步
2 . 溝 通 的 核 心 是 「 聽 懂 對 方 的 需 求 」
3 . 親 子 關 係 需 要 尊 重 與 信 任 ， 雙 方 共
     同 努 力
4 . 鼓 勵 將 學 到 的 技 巧 應 用 於 日 常 生 活 中

小 婷 早 上 經 常 賴 床 ， 媽 媽 每 天 都 需
要 叫 多 次 ， 甚 至 需 要 威 脅 （ 如 「 再
不 起 來 就 罰 你 ！ 」 ） ， 但 效 果 不 佳
， 常 常 弄 得 全 家 都 很 匆 忙 。
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