
 

 

我不壞，我有話要說 --談兒童的情緒/行為問題  

   

為什麼孩子會「不乖」？ 

要問這個問題，首先要定義何謂「不乖」。每位家長會有自己的定義，但大抵上是指孩子未能遵照家

長的指令，或是未能達到家長的期待。因此，首先我們要評估對於孩子的要求是否合理？可以同時考

慮幾個面向：兒童的年齡、認知水準、口語表達能力以及特質（如：衝動控制能力、挫折忍受度、敏

感度等）。另一方面，也要考慮環境因素：從小到大養成的習慣、不一致的教養態度、缺乏明確的界

限等。  

兒童因素 

首先，兒童的年齡是需要考慮的重點，應避免要求孩子做到高於其年齡水準的要求，否則就是揠苗助

長。考量認知水準也是相似的概念，應避免為孩子設定過高的標準，如：當 5 歲的孩子的認知發展水

準未及 5 歲時，也不能用對 5 歲兒童的標準來要求他。有時候，有些家長會以老大小時候的表現要求

老二、老三，但萬一老大小時候相對優於同齡兒童，無形之中也會為弟妹設立了過高的標準。最好的

辦法就是參考孩子同儕的表現或是搜集相關資料，了解兒童發展里程碑，以設定最適當的目標。另一

方面，口語表達能力也是影響孩子情緒的原因之一，當孩子的表達能力較弱，較難以說話的方式傳達

其想法時，就容易有激烈的情緒反應，亦容易傾向以肢體攻擊等方式表達不滿。此外，每個孩子都是

獨特的，因此在為孩子設定標準及處理其情緒時，亦需考慮每個孩子的特質。有些孩子天生衝動性較

高，要求他延宕滿足的困難度就會增加。有些孩子的挫折忍受度較低，面對較困難的作業時就更可能

會感到挫敗。有些孩子則天生大剌剌，較困難覺察環境要求而容易闖禍等。最好的方式是為孩子設立

「稍稍困難但又可以達成」的目標，並且在過程中給予引導及大量的讚美，使孩子建立自信，一步步

成長。  

環境因素 

除了兒童本身的因素外，環境因素亦會有重大的影響。假設今天我們為他設立的標準違反其從小到大

養成的習慣，如：過去可被接受的行為因孩子「長大了」而變成不能被接受，孩子通常會難以立即調

整。另一方面，若家長間的教養態度不一致，或是同一位家長在不同的情境下對於同一件事的要求不

同，孩子則可能會因為缺乏明確的界限而無所適從或是不斷試探大人的底限，進而困難塑造合宜的行

為。  

前因後果 



 

 

所謂的負向情緒及行為問題往往是要到發生時才會被覺察、重視。然而，當我們要著手處理時，一定

要先釐清事情發生的前因後果，才能真正地對症下藥。首先，我們要先看看孩子為什麼會發脾氣，他

的困難或在意的是什麼？有時候大人太習慣以固定的方式解釋孩子的行為，但忽略了背後可能的原

因，例如：孩子每次都吊兒啷噹地不愛寫作業，家長可能會覺得孩子缺乏責任感，但事實上孩子的行

為可能是在掩飾自己學習上的困難。如此一來，家長會用更嚴厲的方式要求孩子，而孩子可能會覺得

不被接納，問題行為或親子衝突反而越演越烈。其次，要看看面對問題行為時，我們的處理方式究竟

是增強或是削弱孩子原本的行為？例如：每當孩子哭鬧時，我們會以大聲責罵或是體罰的方式處理，

雖然孩子可能被嚇到不敢發出聲音，但此舉非但未能教導孩子如何調節情緒，反而對於情緒控制做了

失敗的示範。下次孩子又產生負向情緒時仍然不曉得要怎麼調節。  

我不壞，我有話要說 

每當孩子表現出負向情緒或問題行為時，通常背後是為了傳遞一些訊息，如果能夠用心傾聽，會發現

孩子的本意都不是故意要惹家長生氣。其實，家長又何嘗不是如此？本意都不是要破壞親子關係，但

為何最後總是吵架收場？每當孩子氣憤地說出「我討厭你」、「你是壞爸爸/媽媽」時，我們是否會自

我質疑？是否常常會納悶「為什麼總是搞成這樣？」不少家長會因而有憤怒、挫折和無力的感受。  

父母的覺察 

在繁忙的生活中，家長往往需面對各式各樣的壓力。當孩子發脾氣或是不配合時，家長很難持續保持

耐心處理。然而，往往在怒斥孩子或是處罰孩子後又後悔自己過於激動。其實，每位家長都是愛孩子

的，但若不能做情緒的主人，上述的循環就會一直重演。孩子是父母的鏡子，當我們越困難調節自己

的情緒時，無形之中就向孩子做了示範，孩子也就更困難調節自己的情緒。  

如何能夠打破這個循環？當我們更能覺察自身的狀態時，就越能夠做情緒的主人。現在，試想一個孩

子讓您「抓狂」的經驗，回憶一下自己在生理、想法、行為上有什麼表現？生理方面，當天是否特別

疲累、不舒服？想法方面，是否有一些自動化的想法跑出來？像是「我的孩子做這種事，我會被認為

是不好的父母。」行為方面，是否發現自己當下握拳、呼吸急促，甚至大吼大叫？記住這些狀態都有

助於我們在事件當下更快覺察到自己的情緒。未來每當特定生理狀態、想法或行為出現時，我們就要

趕快告訴自己：「停一停，深呼吸」，如果仍困難穩定情緒，可以告訴孩子：「我現在很生氣，我需

要先離開一下，我們（二十分鐘後）再討論。」重點是要先穩定自己的狀態，才能好好處理孩子。 

兒童情緒的處理 



 

 

將孩子的情緒、行為問題分成前期、中期、後期三個階段來看，家長最苦惱、不知所措的大部分是在

事件發生當下。其實，想要更有效地處理孩子的問題，時機點的排序為：後期＞前期＞中期。通常家

長在處理孩子的情緒時往往已搞得筋疲力竭，當孩子好不容易安靜下來時，我們樂得好好休息或是趕

快去做其他的事，不太會在事件後期還多做處理。然而，仔細想想，若類似的狀況一再發生，那麼所

謂的後期不正是下一次爆發的前期嗎？在此時期與孩子討論，孩子的情緒已經穩定下來了，但對剛才

的事仍記憶猶新，是最佳的討論時機點。  

情緒前的處理： 

想想看，孩子每次發脾氣前是否有什麼徵兆，如：開始嘟嘴、踏腳。每當看到這些徵兆時，就可以即

時介入處理，防止孩子的情緒飆升。面對較年幼，困難用口語溝通的孩子，可以適時地轉移注意力。

較大的孩子則可以給予預告或在生活中設立明確的標準，如：再玩 5 分鐘、先做完 xx 才可以做 oo。也

可以協助孩子先做規劃以得到想要的結果，如：我們下午要出去玩，你可以先規劃寫功課的時間。因

孩子發展尚不完全，不一定能精確地監控行為與後果。事前預告，可以協助孩子學習監控自己的行為，

並且避免事到臨頭不能如願所引爆的情緒。  

情緒當下的處理： 

通常，最讓家長受不了的就是情緒爆發的當下，當孩子大吼大叫，無法溝通時，家長的血壓也不斷飆

升。這個當下我們的反應往往會影響未來類似事件中孩子的表現。首先，家長要先同理其感受，保持

「溫和堅定」的態度，並且適時根據孩子的反應做調整。有些家長會認為對孩子「過於溫柔」會讓孩

子不懂得遵守規範。然而，「溫和堅定」指的是運用和緩的態度堅持原則。如此一來，孩子可以冷靜

下來，也比較可能會配合。首先，以孩子的角度說出感受，再說明不能按照他所期望的方向進行的原

因，過程中根據孩子的狀態進行調整，如：「我知道你期待很久了，不能去遊樂園會覺得很失望。因

為現在下雨了，去那邊也不好玩。我們可以改成下週末去。如果你等不及，也可以把門票換成等值的

玩具。」重要的是，讓孩子覺得自己的需求與感受是被理解且接納的，即使原先期望的不能被滿足，

但仍可以有其他的方式滿足需求。上述的處理方式一方面接納孩子失望的情緒，一方面又增加他的思

考彈性。未來面對更大的挫折時，才可能彈性思考、調節情緒。 

事後處理—最有效的處理方式：  

事後討論是最有效的處理方式，但往往也是最容易被忽略的。然而，在孩子的情緒已穩定下來後討論

他的想法，一方面可以協助家長更理解孩子，另一方面也是讓孩子學習如何釐清自己的狀態，並嘗試

以口語表達感受，一舉數得。過程中，有一些訣竅要掌握。首先，避免以訓話的方式告知孩子「道理」，



 

 

應學習傾聽孩子的感受。先放下「應該」、「規矩」等教條，不預設立場地了解孩子的想法。過程中

不斷地澄清，向孩子確認自己的理解是否貼近孩子的感受。接著，可以與孩子討論如何調整讓雙方都

接受。最後，在未來徹底執行，並且在看到孩子有適當的表現時不吝給予肯定與讚美。如此一來，才

能打破惡性循環，建立新的適當行為。 

結論 

當然，可能有時候我們試了上述方法仍不見起色，此時或許是因孩子本身的困難度較高，或是家長在

管教時不小心忽略了一些重點。因此，在教養上如果持續感到心力交瘁，亦可考慮尋求相關專業的協

助。 

每位家長都是生了小孩後才開始學習怎麼當父母的。過程中難免會有不知所措或倍感無力的時候。因

此，平時除了讚美孩子的進步外，每位家長都要適時地肯定自己，為自己打氣。唯有能夠看到自己的

改變對孩子的正向影響，才更有可能產生動力持續調整，朝向正向的親子關係邁進。  
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