
 

 

談優質父母必備的情緒管理力   
  

「情緒管理」對於現代人來說已不是新鮮詞，但作為父母的你/妳，擁有良好的情緒管理力

更是不可或缺的必備工具。這是為什麼呢？讓我們來看看下面這個故事： 

小龐因為在學校老是亂發脾氣、和同學起衝突、上課故意不守規矩而被老師要求

要到醫院就醫。媽媽帶著小龐來的那天，小龐一到門口就躺在地上大哭大叫，媽

媽先在旁邊雙手插腰、喝斥要小龐站起來，小龐好像連聽都沒聽到似的繼續滾；

媽媽又高聲對小龐說：「趕快站起來就給你巧克力。」，媽媽邊說邊對著臨床心

理師使眼色，小聲說：「我騙他的，我沒帶！」，小龐雖然聽到有巧克力暫時停

止哭泣，但是半信半疑地看著媽媽問：「真的嗎？你沒有騙我？」，媽媽這時失

去了耐性，大吼道：「叫你進去就進去，少囉嗦！」，此時原本暫停哭泣的小龐

頓時再次滾到地上邊哭邊吼叫，比一開始更嚴重…。  

 

我們可以看到在上述的事件中，當小龐對陌生環境覺得害怕時，媽媽用拒絕的態度面對小

龐的不安，同時用欺騙、敷衍的方式處理困境，更是用失控的情緒和言詞來回應小龐的質

疑。在這短短的 5 分鐘裡，媽媽教了小龐什麼呢？我們從小龐越來越激烈的哭鬧不難了解

到，媽媽的情緒和回應方式是如何深深影響著小龐，並且在日復一日的生活中，形成重複

又重複的惡性循環。 

 

父母親的情緒表達，的確深深影響著孩子，然而不同年紀的孩子處在不同的情緒發展階段，

我們也需要了解其特性。 

 0～1 歲的乳兒期，孩子是完全自我中心且以生理滿足為優先的，但這個時期的孩子

也已經顯現出各自的氣質，我們知道有些孩子天生就很容易帶、有些很難帶，而且

每個孩子接受新刺激的速度也不同。 

 1～3 歲的嬰兒期，孩子開始從父、母、小孩的小小世界中慢慢走向更豐富的其他社

會關係，開始有更好的語言能力及自我意識，開啟孩子第一個有主見的叛逆期，但



 

 

在情緒方面卻是變化無常，而且具有容易被改變、容易被感染、容易衝動的特性，

可以想見這個時期的孩子對於父母來說是一大挑戰。 

 3～6 歲的幼兒期，也是語言發展最快速的時期，注意力與穩定性還沒發展成熟，情

緒容易外顯、缺少控制、表現強烈，也常充滿好奇、不甘寂寞，思考事情時想像力

豐富，但容易受到情緒影響且脫離現實，這個時期的孩子會明顯模仿熟悉大人的情

緒表達模式，父母自己的情緒表達能力、情緒穩定性將會是孩子未來情緒發展的重

要基石。 

 7～11 歲的童年期，在小學生活中孩子開始學習讀寫，也就是正開始練習運用內在

的文字、符號表達，情緒上則容易受到學習、同伴、老師等社會因素影響，而情緒

表現方式仍較不深沉、不穩定；因此在這個階段，父母能否運用適當的時機，和孩

子討論如何面對不同困境、如何適當表達自己的感受，將會影響未來孩子因應困境、

自我情緒調節的能力。 

 

面對孩子千變萬化的成長歷程，父母親有一些常見但不自覺的情緒反應。新手父母或者有

特殊需求孩童的父母常會感到孤獨，覺得沒有人了解自己的處境、缺乏傾訴和分擔的對象，

這時候能夠向伴侶或者家人、朋友求助和溝通，才能打開與外界互動的門。另一方面，也

可能會太過壓抑，明知道孩子的問題已經讓自己有壓力、有困境，卻不肯面對或者否認，

就容易在日積月累中造成更大的危機。除此之外，當困難發生時，也常會令人感到沮喪，

感覺失去信心、沒有希望，不知道還能怎麼做才好、覺得無助。雖然遇到挫折時會沮喪是

正常的反應，但過度且長期沮喪是可怕的無形殺手，當你覺得對大多數的事物缺乏動力時，

就需要去注意這個警訊。 

 

面對孩子們在不同階段會出現的各種情緒反應，父母在每個階段要面對的難題都不同，加

上家長本身也要面對生活中各式各樣其他的壓力，因此如何提升自己的情緒管理力就很重

要了。現在我們就來看看，究竟有哪些因素會影響父母的情緒管理力，又應該如何增進自

己的情緒管理力？ 

 



 

 

第一個影響因素是個性，不同個性的人習慣用不同的方式面對困難，焦慮的人會慌亂起來，

焦躁的人會立刻暴跳如雷，溫和的人可能會慢慢觀察狀況。雖然我們常說「江山易改，本

性難移」，要完全改變自己的個性是很困難的，但與其想要改變，不如先設法「了解」自

己的個性。要注意到，適合別人的方式並不一定完全適合自己，因此最重要的是找出適合

自己個性的方式。例如急躁、衝動的人需要提醒自己放慢速度，易怒、暴躁的人需要提醒

自己先平心靜氣，但容易慌亂或不知所措的人則需先提醒自己注意當下應該處理的事情。

 

再者，絕不能輕忽身體狀況造成的影響。健康、有活力時，能面對更多困難而不亂了陣腳，

而精疲力竭時，往往發生小事就成了壓垮駱駝的最後一根稻草。所以爸爸、媽媽們也要記

得在日常生活中調整家事分配、分擔照顧責任，保持較佳的身體狀況才能應付各種突發事

件。 

 

第三，也要考量到每個人的因應能力。第一次面對的困難令人不知所措，但重複發生的問

題就能趕緊參考過去經驗來應變，累積過去的經驗可以加強自己的因應能力。此外，如果

能夠在預知困難要發生之前就做好準備，也能讓人更氣定神閒的應對。每次遇到教養上的

困難時，可以告訴自己這就是下一次困難發生時的借鏡，也可以常常自問：我這次怎麼作？

孩子的反應如何？如果下次再發生類似的事情，我打算怎麼作呢？如此一來，透過經驗變

得嫻熟，又有接受變化的彈性，才能夠因應孩子每個階段的變化，減輕爸媽的教養負擔。

 

第四，要重視及運用自己擁有的社會支持。當孩子有狀況時，會有其他照顧者協助你或者

你需要孤軍奮戰？當我們無論在實質上或情感上可以得到支持時，承受能力就會更強。所

以，除了與孩子相處外，也別忘了與另一半相處、與家人溝通、擁有能談心的朋友，這樣

在需要情緒支持時，才能有足夠的「關係儲蓄本」可使用。  

 

最後，除了外在的影響之外，內在的人生觀更是不可忽視。你的人生觀會影響你對每件事

情重要性的判斷，因此當一個父母相信身教重於言教時，就會特別注意自己與孩子相處的

方式。我們往往在生活中發生重大事件、生涯轉變時深刻自省，才會注意到自己用什麼樣

的態度看到生命，其實偶爾停下腳步，回歸自己的內心，省視自己有多少的愛、感恩、好



 

 

奇、熱情、毅力、彈性、信心、快樂、活力、付出，這些都是讓自己內在不虞匱乏的重要

力量，也是你能教給孩子最寶貴的資產！ 
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