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「與情緒共舞」家長講座
駐校社工：黎姑娘
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當孩子有負面情緒時，你會怎樣做?
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認識幼兒情緒發展

協助孩子表達情緒

父母的重要性

家長如何處理孩子情緒



5

情緒是什麼?

● 情緒是人對事物的自然反應，能讓人表情達意及適應

環境

● 情緒與生俱來，成人及小孩都有情緒

● 情緒需要表達，而不是壓抑或逃避

● 表達情緒的方法因人而異

● 孩子表達情緒的方法比大人簡單和直接



情緒

正面情緒 負面情緒

基本情緒
1.喜樂 2.滿足 3.愛 4.傷心 5.恐懼 6.憎厭

1.喜樂

2.滿足

4.傷心

5.恐懼

6.憎厭

使你活力充沛、
生活愉快

使你心煩意亂、
有助逃離危險

情緒可分正面和負面，但沒有對或錯之分，是我們的主觀感受

3.愛



幼兒情緒發展

5-7歲幼兒：
• 與別人比較
• 開始在意別人目光
• 開始獨立，能夠自己和其他人溝通

4-5歲幼兒：
• 主動分享和輪流玩
• 表達明白其他人感受
• 道德建立，例如公平
• 享受有規則的遊戲，但會改變規則
• 面對困難，比較能夠控制負面情緒

2-3歲幼兒：
• 以自我為中心
•會模仿成人和玩伴的行為，甚至他們的特殊習慣
•喜愛熟稔的玩伴
•不如意時亦會發脾氣和有反叛行為

3-4歲幼兒：
• 透過社交遊戲建立
• 不同情緒包括害羞、驕傲、妒忌、罪惡
• 在別人的邀請之下能夠分享、排隊輪流玩
• 跟從簡單遊戲規則，好勝心強
• 自我中心開始下降、開始透過言語表達情緒



情緒健康
● 情緒健康的成功人士，較能分辨正負面情緒，懂得接納自己及他人

出現情緒，並能適當地表達及處理情緒。
● 「情緒」不健康，可能會影響：

○ 生理上



● 「情緒」不健康，可能會影響：

○ 心理上

孩子
情緒不安

身體反應：
肚痛
反胃
難入睡
發惡夢
頭痛
沒有胃口
遺尿
呼吸困難

行為表現：
咬手指
無笑容
易哭
發脾氣
不願上學
摟抱
學習倒退
引人注意

人際關係

情緒社交

解難能力

情緒健康
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幼兒情緒表達

00:00-00:12

11:48-13:00
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幼兒情緒表達
● 語言的表達 :

○ 幼兒語言發展尚未成熟、難清楚表達自己的需求

和情緒

○ 經常用哭和非語言的方式表達情緒

● 非語言的表達 :

○ 微笑、皺眉及其他臉部表情

○ 舞動手臂、踢腿等動作表達不悅的情緒，透過各

種姿勢及動作表現
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幼兒情緒背後的意思

● 身體不適／肚餓

● 感到不安 (安全感) / 怕被忽略

● 被要求去做一些不喜歡的事

● 自己喜歡做的活動被終止

● 不懂得表達自己

● 怕面對挫敗

● 慣性爭取手法

● 吸引別人注意
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家長可以如何處理？

14:14-15:03
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家長如何處理孩子情緒

要留意，切勿：

● 激動 ：「你又做乜嘢呀？！」

● 否定孩子情緒：「唔好喊；又扭計/唔乖；唔好驚」

● 引發孩子不安的說話： 「 你再係咁喊，我就唔愛你啦！」

● 數 123 停止情緒 「數三聲你好停啦下！」

● 趕急處理；恐嚇 / 打罵/ 未了解就鬧：「你再嘈，我就打你啦！」

● 急於教導 (沒有聆聽孩子內心)：「男仔嚟架嘛，唔准喊！」



15

家長可以如何處理？

18:23-19:15
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家長如何處理孩子情緒
留意地方，應要：

● 讓小朋友理解：情緒可以被處理 (模仿)

○ 例如：一起深呼吸／坐一邊休息和冷靜

● 父母宜敏銳地覺察孩子發出的信號，並積極

回應。

● 遵守承諾回到小朋友身邊 (仍被愛)

● 身體接觸

○ 一些動作如輕拍他的肩、背部、擁抱、

牽手，主動幫助孩子舒緩情緒。

孩子安全的依附關係，
讓他們在人際環境中感到有規律、
安全和得到回應，還支持孩子安撫
自己和調節自己的情緒。
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留意地方，應要：

● 有時父母會覺得很怒氣，我們需要耐心地溝通

● 「爸爸(/媽媽/照顧者)需要冷靜一下／

現在我不想與你說話，等我冷靜了再跟你說話／

我就在旁邊待著」

● 讓小朋友看到你慢慢平復狀態（注意表情!）

家長的情緒管理
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家長的情緒管理
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父母表情和孩子的安全感

00:00-02:26

http://www.youtube.com/watch?v=LoYOGdlnWJo


即時處理孩子情緒的方法
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1) 先回應心情、後處理事情
○ 觀察孩子的臉部表情，從孩子的表情和說法中，辨別孩子的

情緒。

○ 父母可以協助說出他們的感受，例如「傷心」、「開心」、

「不舒服」等，讓孩子逐漸認識這些情緒字詞及相關的感受。

○ 對於較年幼的孩子，語言能力正在發展，家長可以短句帶出

情緒詞彙。

（例：嬲，知道你好嬲）

○ 等待孩子平伏下來後，再說明事理。

（例：「可以嬲，但不可傷害人。如果好嬲，可以打枕頭）
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2) 適當的表達
○ 以同理心應對和聆聽孩子的感受，讓孩子感到被了解及認同。

○ 對於表達和理解能力較高的孩子，可在描述孩子的情緒後，

提問孩子引發該情緒的原因。
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例子:
孩子很生氣，拒絕吃飯。
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○ 如當孩子拒絕吃飯而鬧情緒，可以試說：
「媽媽知道你生氣，因為你現在只想玩玩具」。

○ 當孩子的情緒被正視後，下一步再慢慢與孩子講道理，用心平氣靜的語調表示：
「你不吃飯，會令媽媽很心痛和擔心，你現在需要多點營養成長啊！」

○ 若孩子聽從你的話把飯吃了，家長可以即時回應：
「孩子，媽媽看到你吃飯了，真棒！」

即時處理孩子情緒的方法
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即時處理孩子情緒的方法

• 覺察孩子的情緒，並能承接與安撫。

• 孩子會從中學懂以恰當的方式表達情緒。

• 家長的陪伴和示範，是為了孩子情緒表達的發展基礎，讓孩子認識自己情緒及覺

察需要和感受，亦從每一次經驗中，學習恰當的表達方法。
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培養孩子的情緒智能

1.愛與尊重的教養方式

3. 引導、協助孩子表達情緒，再以關愛的態度表達同理心

4.尋找調整情緒的方法，讓孩子舒緩情緒

2.接納孩子情緒、傾聽孩子的心聲

5.引導孩子說出情緒背後的需要，
並協助孩子滿足需要或解決問題



父母的重要性

父母的性格
（樂觀／悲觀）

父母的處事態度
（主動／被動）父母的心態

（正面／負面）



覺察自己的
情緒來源

管控自己的情緒
讓自己停一停

適當的表達

身教

父母可從自身出發
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父母如何與自己的情緒共舞
1) 覺察自己的情緒來源
○ 正向情緒：快樂、幸福、滿足等；負向情緒：擔心、內疚、生氣、無奈等
○ 敏銳地覺察自己的內在情緒，適當地處理（例如：找可信賴的人說一說、聽音

樂、 shopping等）

2) 管控自己的情緒，選擇適當的方式表達
○ 避免在負面情緒中管教孩子，因在負面情緒中很容易對孩子以暴力、冷漠相向

或出現斥喝、詆毀孩子的話語。這些會影響親子關係，更會打擊孩子的自尊與
自信。

○ 冷靜後再選擇適合的時機，運用「我訊息」跟孩子表達自己的感受與期待。
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正面溝通技巧—「我訊息」



例子:
子女乘車時,大聲叫喊。



例子進階版:
子女乘車時,大聲叫喊。

*先描述幼兒當下的情感(反映) ，讓幼兒覺得你明白他的感受。



情境演習一:



情境演習一:



情境演習二:



情境演習二:



3. 自身所肩負的壓力

2. 情緒出現的產生源於我們對事物的信念

1. 孩子的行為未能符合父母的期望

父母情緒的來源



孩子的行為未能符合父母的期望

孩子年幼時表現乖巧聽話，
遵從父母的安排

想孩子自動自覺做功課

想孩子照顧弟妹

想孩子言聽計從

孩子漸漸長大，便開始有自己想法: 

但孩子卻堅持已見，頂撞父母

孩子卻想看多一會電視

孩子卻只想和朋友玩耍



情緒產生源於我們對事物的信念

大要讓細

孩子要聽從
父母的話

我必須是完美

孩子比我更重要

孩子有好表現，
反映我是稱職父母

這些信念
如何影響
你的情緒

？
男仔要堅強D



當你明白自己行為背後的想法，

才會真正理解孩子情緒行為下的需要

接納自己 接納他人

父母的接納

• 以正面和認同的態度回應孩子的情緒
• 理解孩子行為背後的動機
• 孩子感覺被接納，更能從中學習接納他人



平日的情緒教育

1. 和諧的家庭環境 ，
讓孩子感到被愛

3. 多與孩子閱讀繪本、圖卡，

尤其討論故事人物的情緒及解決方法

4.   多與孩子觀察及理解別人的情緒，

可嘗試與孩子進行角色扮演遊戲

2.    給予孩子冷靜時間

5.   提供適當的發洩渠道



恰當表達/舒緩情緒的方法

畫畫

玩黏土

壓力球

看故事書
聽音樂

自訂降溫小方法

洗臉
飲水

離開現場

擁抱

深呼吸
建議及示範冷靜情緒的方法

○ 家長可以陪伴孩子多練習
○ 以便提升孩子控制情緒的能力
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運用繪本紓解出現的不同情緒



小總結

● 接納孩子情緒
● 建立互信關係

43

http://www.youtube.com/watch?v=Yp3MC-KBe48


謝謝
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