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培养儿童发展系列 

情绪行为篇 

处理孩子的负面情绪 (四至六岁)  

要处理孩子的负面情绪，可能是其中一样最令家长感到困扰的事。为了要平息尴

尬和减少麻烦，家长很多时都会因为急于应付孩子的负面情绪而讲出一些带有

埋怨或批判的说话, 例如，「你好即刻同我停喇!」，「你再喊，我就以后都唔带你

出去玩!」或是「点解你次次都系咁? 」。有时候，家长又会过于理性地和孩子分

析他们的问题行为，甚至乎不停论述怎样才算是「好孩子」行为，然后期望孩子

能够实时作出改善。但是，这些应对措施在管教的层面上，却并非完善的回应方

法。如果家长只着眼于实时停止孩子哭闹、大叫、撒野等问题行为，管教就会变

得很艰难。家长的某些响应更会触发孩子更严重或长远的行为或情绪问题。 

回应孩子的情绪 

当孩子经历沮丧、恼怒等负面情绪时，与他们理性地分析问题是行不通的。家长

首先要做的，是去响应他们的情绪需要，之后才一步步地教导孩子如何处理他们

的情绪。 
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认识情绪的意义及功用  

父母要明白，情绪是有意义和功用的。情绪有助我们适应环境，帮助我们在有需

要时作出适当的响应和采取行动。每一个情绪背后都有其独特的身体感觉、名称、

需要、以及相应行为。以愤怒作为例子，愤怒 (情绪的名称)会令我们心跳加速，

身体发热，肌肉感到绷紧(身体感觉)。愤怒令我们知道要保障自己的权益，免受

侵犯（需要），驱使我们为自己定下界线，不随便让别人逾越、践踏（相应行为）。 

成为孩子的情绪教练 

要孩子能有效地管理自己的情绪，父母便要成为他们的情绪教练。父母需要去聆

听孩子的想法和感受，描述他们的情绪感受，肯定他们的情绪，并满足他们情绪

和实际上的需要。家长亦应以非批判性的方式去处理孩子的情绪。当情绪波动时，

孩子很可能会说出一些具伤害性的说话，又或者威胁会做出伤害自己和别人的

行为。这时候，家长往往只看到表面的问题行为，继而批评孩子的不是以及要求

他们实时的服从。 

可是，当情绪不稳的孩子听到家长批判和命令时，他们的负面情绪很可能会越演

越烈，令事情变得一发不可收拾。所以，家长不能被孩子的情绪牵着走，反而要

明白孩子的情绪其实在告诉我们他们的需要，是他们寻求协助的讯号。要帮助孩

子有效地管理自己的情绪，家长便要明辨孩子负面情绪背后的需要，而不是被牵

扯进孩子的情绪当中，模糊了焦点。切记，孩子的行为可能是错误的，但他们的

情绪感受并没有错。作为家长，我们应该尽量接纳和肯定孩子的情绪。 
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理解和认同孩子的情绪 

要成为孩子的情绪教练，让他们学习如何正确地表达情绪，家长要掌握两个重要

的技巧。第一，要先肯定孩子的情绪。家长可以利用适切的字眼去形容、描述孩

子的感受，这样可以令孩子知道家长明白他们的感受，并且能够理解他们为什么

有这种感受。此举是为了向他们传递一个「我懂你」的讯息。家长可以尝试用以

下的表达方式： 

「我明白你点解觉得(加入情绪字眼，例如受伤害、嬲、挫败、

冇信心等等），因为(加入原因，例如你认为唔公平、妈妈成日

都话唔准、呢件事对你嚟讲好困难、一定会失败、别人不喜欢你

等等）。」 

所谓的原因可以是单纯的假设或推测，未必需要反映事实。家长只是估计为何孩

子感到失落和有甚么事情烦扰他们。不过，由于家长比其他人更了解自己的孩子，

所以他们的估计大多数是正确的。过程中最重要的是令孩子知道家长重视并且

理解他们的感受，愿意从他们的角度看事情。家长需真诚地协助孩子处理他们的

情绪及令他们感到被了解、被接纳，而非被蔑视、嘲讽、批判或讨厌。 

第二个技巧是去支持孩子的情绪需要，给予他们安慰、肯定或喘息的空间，令他

们知道自己是安全的和被保护的，没有人或事会伤害他们。可是，不少家长往往

太心急去为孩子提供不同的解难方案（例如：你咁做咪得啰），或者一面倒地提

供正面信息，盲目地做孩子的拉拉队（例如：俾啲心机，你一定做到喎）。当然，

家长这样做是出于好意，希望孩子能够振作点，快快解决问题，这样便不会觉得

难过。可是，这并非有效的情绪支持。情绪支持的基础，在于接纳和肯定负面情

绪。安顿好情绪，大脑中逻辑思维的部分才能启动，开始理性的解难分析。 
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不同的情绪会用到不同的支持方式。孩子感到难过时，家长需要给予安抚；孩子

感到愤怒时，家长需要为他们的行为定立安全界线；孩子感到羞愧时，家长需要

肯定他们的价值；孩子感到焦虑时，家长需要教他们挑战不合理的想法。详细的

处理技巧和实践方法，家长可能需要寻求专业意见，以及从实战中累积经验。但

大前提是要先让孩子知道，家长接纳并且明白他们的处境和感受。以下是一些如

何肯定和支持孩子情绪的例子： 

 

在孩子觉得伤心时给予安

慰 

• “我看得出你现在很难过，因为你的
好朋友不能来我们家玩。宝宝，可以
难过一下，没关系的。” 

• “因为下雨，所以我们现在不能去公
园，你一定觉得很失望。其实爸爸妈
妈也和你一样很失望呢！” 

为生气行为定立安全界线 
• “我知道你现在一定很生气，因为有

人抢走了你的玩具，但我们不可以动
手打人或者呼喝别人。” 

• “拿不到你最喜欢的绿色气球，你现
在一定觉得非常沮丧，让我们到一旁
喝点水，冷静一下吧。” 

孩子感到羞愧时要给予肯

定 

• “在表演时忘记舞步，感到尴尬很正
常。没关系，我会支持你的！” 

• “你不懂得回答老师的问题，是有点
可惜，难怪你觉得不高兴。” 

挑战不合理相法所带来的

忧虑 

• “我知道你感到害怕，但我们即管看
看衣柜是否真的有怪物！” 

• “我知道你在担心雷暴和大雨，但我
们在家中是绝对安全的！” 
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成为孩子的情绪教练，帮助他们有效地处理情绪，可以减少他们的问题行为。这

样，家长在忙碌的生活中便能过得比较轻松。然而，家长需谨记，帮助孩子学习

处理负面情绪并非只为停止他们的问题行为。更长远、更重要的目标是协助孩子

学习管理情绪，培养自我调节的能力，将来遇上困难或情绪危机时，能够自我安

抚，不被情绪牵绊。其实，孩子每一次的情绪爆发都是一个教导的良机，家长应

借机辅导孩子情绪调节的步骤，示范给他们看如何去辨识情绪、肯定情绪和解决

问题。那么，随着孩子成长，他们便能不断练习和进一步掌握调节情绪的技巧。

此外，情绪辅导的过程可使家长和孩子的关系变得更亲密，让家长的管教更有成

效。能够有效地管理情绪，孩子才能将心思放在其他方面，例如去建立社交关系、

创作等等。 

家长自身的情绪调节 

除了帮助孩子学习如何调节情绪，家长亦必须先觉察并适当地响应自己的情绪

需要。俗语有云：言传身教；可是，讲道理永远不及以身作则来得实际及有果效。

家长在遇到问题或心情不佳时如何待人处事，如何处理自己的情绪，孩子都看在

眼内。家长应多审视和留意自己的情绪管理，例如，有否呼喝或怪责别人？凡事

诸多挑剔、常常批评别人？又会不会容易因挫败而放弃？ 

对一些未能有效处理自己情绪的家长而言，要成为孩子的学习对象实在不容易。

事实上，不少家长从小到大也没有学习过如何处理自己的情绪；有部份家长甚至

会否定或逃避自己的情绪。假如你也有这些习惯，可尝试在日常生活中，多留意

自己想法和情绪反应。当家长越来越掌握自己的情绪，便能更有效调节自己对孩

子的情绪作出的反应和提供一个情绪气氛较稳定的环境给孩子。另外，家长亦可

以设身处地，尝试想象当自己难过的时候，希望别人如何响应自己，从而明白孩

子希望被明白和被支持的需要。 
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以下是一些接纳和肯定孩子情绪的小建议： 

• 和孩子建立和维持水平线的眼神接触 

• 保持一个较柔和及富有同理心的面部表情 

• 保持一把温和而平静的声线 

 留意自己的身体语言，切忌摆出具有恐吓性姿态(有时候适当地加入一些

幽默，例如模仿孩子的表情和动作也是一个可行的技俩） 

 选择一个合适的时候作出响应，可先让孩子把他们的感受表达出来 

 时刻留意自己响应的强度，要保持冷静和有耐性 

 观察自己身体的动作，例如弯下腰，保持慢而从容的动作 

 运用一些身体的接触，例如轻拍膊头或抱一抱孩子 
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