
臺大醫院健康電子報 2023 年 04 月 185 期 

 

1 
 

抓狂孩子 父母不抓狂 

  

「媽媽，快一點啊！」目前就讀大班的小民催促著媽媽。今天是他

期待已久的日子，好不容易爸爸媽媽有時間可以帶他去期待已久的

兒童樂園玩。但帶著快樂心情出門的一家三口，沒想到卻因為一件

事情打壞了行程。就在往兒童樂園的路途上，小民看到他最愛的恐

龍車車，急忙拉著媽媽到玩具前面，希望爸媽可以買給他，但媽媽

卻說：「這個家裡很多了，下次再買。」小民聽到媽媽拒絕他的要

求，生氣的大吵大鬧：「妳每次都說下次，我就是要買這個…我就

是要啦！！！」 眼見小民的聲音越來越大，也開始引起許多路人

的側目，媽媽開始著急地罵小民：「你再這樣就叫警察來抓你！我

就把你丟到這邊，不要你了！」小民一聽到媽媽這麼說，馬上嚎啕

大哭起來，甚至在地上打滾，爸爸發現情況一發不可收拾，發怒的

說：「好，都不要玩了！回家回家…！」 

看到這一幕，許多人可能都會心一笑，因為這對許多家庭來說可能

都是再熟悉不過的日常，然而也是許多父母最辛勞與十分有壓力的

挑戰，對於孩子的情緒起伏，常常不知道怎麼做比較適合。我們都

希望愛的教育，但似乎不對孩子兇他就不聽話，這該怎麼辦呢？到

底該怎麼做，才能讓我們建立孩子良好的行為規範呢？以下幾點原
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則可以提供參考： 

先照顧好自己 

不妨試著問問自己：「最近一次好好放鬆休息是什麼時候呢？」對

於雙薪家庭來說，父母常常白天上班完後，晚上回家又要繼續「加

班」，顧孩子的回家功課、幫孩子複習隔天的考試、做家事…等等，

好不容易完成，通常已經到了夜深人靜的時刻，必須趕快補眠，因

為明天又要應付這樣忙碌的一天。往往在這樣慢性疲憊的累積之

下，會讓我們的判斷與情緒控制變弱，影響與孩子的互動。建議您，

在忙碌的生活中，試著安排給自己一個短暫的抽離時間，讓自己可

以好好放鬆或是做喜歡的事情，時間不用太久，幾個小時即可，讓

自己的大腦有空間可以重開機。如果您覺得連幾個小時的空檔時間

都沒有？那我們可以先從檢視自己的時間安排著手，是否自己因為

求好心切，對小孩的事物都事必躬親，不放心交給其他人協助，以

致於自己身兼數職？如果是這樣，練習看看將一些照顧孩子的時段

分擔給旁邊的人，或許您會發現，其實沒有這麼糟，孩子也可以在

這個過程中慢慢學習獨立與長大。 

正向關注孩子的良好習慣 

沒錯，在我們討論孩子的情緒與行為問題之前，其實我們需要先更
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在意孩子目前有什麼「好的行為與表現」。每週都有好品質的陪伴

時間，在這個精心時間裡面，以孩子為中心，看他們希望我們陪伴

他們做什麼，專注於陪伴與觀察小孩，我們也利用這樣的時間，具

體回饋孩子我們喜歡跟他互動的部分。在這段時間，我們盡量不指

責、不給指令，因為這樣的過程容易影響到我們跟孩子的特別時

光。親子關係是一切教養的根本，藉由這樣的精心時間，讓孩子感

受到我們的在意與愛，是十分重要的。 

了解孩子為何情緒失控與應對 

學齡前與學齡初期的孩子，其負責衝動控制與情緒調解的腦部區域

尚未發展成熟，因此常常會出現情緒突然失控的情形。這段期間，

除了陪伴孩子慢慢訓練其情緒表達與控制之外，我們也可以協助選

擇適合的成功環境，讓孩子不容易因為環境的刺激而忍受不住，造

成失控的局面。例如，如果我們知道每次在什麼樣的刺激下（例如

上面故事中的恐龍車玩具），小孩很容易因為喜好強度太強，沒有

得到就容易失控，或是在沒睡午覺的狀況下，下午更容易生氣。我

們可以盡量降低這樣的不利因子同時出現，影響小孩的情緒控管。

如果孩子當下還是失控了，也不要責備自己，因為孩子會有情緒起

伏是必然的，重點是我們知道如何來應對，幫助孩子慢慢將情緒穩
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定下來，這對孩子才是最重要的學習。如果當我們反覆嘗試許多方

式，但是孩子失控的頻率與強度仍日益增加，我們也可以考慮尋求

專業兒童心智科醫師與兒童青少年心理師的協助，討論情緒與行為

失控背後可能的其他生理與心理因素。 

情緒與行為處理原則 

• 給予「有效」的指令 

有效的指令與規範必須事先講好，且必須說話算話、一諾千金，

我們對於說出的任何指令都要十分謹慎，因為事後是否有做

到，會影響我們下次指令的可信度。例如上面故事中，媽媽說

的「報警抓你」，這常常是我們希望孩子可以冷靜下來的說詞，

但我們知道這並不一定會實行。所以這樣的說法，一開始可能

有嚇阻效果，但是多次之後，孩子知道我們不一定會真的執行，

就會影響我們跟他訂其他規範的可信度，需要特別謹慎。除了

不會給予恐嚇（但不會執行）的指令外，我們也應給予孩子「簡

短」且「明確」的說明，當規定太多太複雜時，許多孩子會因

為其專注力或理解力的限制而無法有效地接收，更無法有效的

執行。如果此行為訓練無法用簡短的方式說明，或許代表我們

需要將這樣的訓練分成兩次來做，這樣才會增加指令成功的機
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會。有效指令的另一個重點是，在不同情境（照顧者）下是否

可穩定執行。這樣的情形在孩子有許多照顧者時會更加重要，

如果同樣的一個規則，在不同人（例如爸爸或媽媽）在家執行

狀況不同，對於孩子良好行為習慣的培養就會較為困難。因此，

建議在任何與孩子約定之前，大人們必須先有共識，再一同跟

孩子說明，父母家人都為彼此的神隊友，這樣才會事半功倍。 

• 萬丈高樓平地起 

常常在門診可以觀察到，越認真的父母在教養孩子上越感受到

辛勞。這背後原因絕對不是父母不用心，反而是「太用心了」、

恨鐵不成鋼，自己走在前面，希望孩子快快趕上自己的步調，

將孩子「拖」在其後。父母打開其筆記本有數十項行為希望孩

子可以改變與進步，然而越是記錄卻越發現孩子改變的速度，

遠比自己寫在筆記本上的代辦事項還慢了許多，看著記錄的事

情越來越多，也越來越乏力，開始懷疑自己是不是一個好的父

母。我們需要提醒自己，孩子有他進步的速度，每次訓練一兩

件事情即可，一件一件完成，我們最後都可以把事情做完，如

果一次速度太快，孩子反而容易在進步的路上跌倒，喪失信心，

而不願意再往前走。 

在孩子長大的路上，可能有時候會走得跌跌撞撞，但相信這些歷程
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都可以成為孩子與我們未來成長的養分，讓我們一步步跟著小孩一

起向前！ 

延伸閱讀： 

1. 親子溝通？那些沒說出口的話 

2. 親子在公共空間的挑戰與衝突 

3. 我的快樂寶寶－談嬰幼兒的先天氣質、親子互動及情緒管理 

4. 少子化後的親子相處 

 

精神醫學部主治醫師 張鎔麒 

 

https://epaper.ntuh.gov.tw/health/202107/child_2.html
https://epaper.ntuh.gov.tw/health/201905/child_2.html
https://epaper.ntuh.gov.tw/health/201402/child_1.html
https://epaper.ntuh.gov.tw/health/201104/project_1.html

