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大人越自在、孩子越可愛 

陪孩子一起做情緒的主人  
 新北市義學國小 2025/03/12 

講師：陳志恆 諮商心理師 

經歷：中華民國諮商心理師高考及格 

      曾任國立彰化高商輔導教師、輔導主任 

      美國 NLP 大學認證高階訓練師（Master Trainer） 

台灣神經語言程式學會（TBNLP）副理事長 

   2018～2024 年博客來網路書店百大暢銷書作家 

   2018 TED×NTHU 主講人 

      大愛電視台兒童節目顧問 

專長：輔導與諮商、諮商督導、演講/工作

坊帶領（學習潛能、親職教育、志

工培訓、助人技巧、人際關係與溝

通、生涯規劃、壓力與情緒管理、

創傷知情、NLP 潛意識工作、簡快

身心積極療法……等） 

著作：《此人進廠維修中》（究竟出版，2016）、《受傷的孩子和壞掉的大人》（圓

神出版，2017）、《叛逆有理、獨立無罪》（圓神出版，2018）、《擁抱刺蝟孩子》

（圓神出版，2019）、《從知道到做到》（謳馨出版，2020）、《正向聚焦》（親子

天下出版，2020）、《你怎麼沒愛上你自己》（謳馨出版，2021）、《脫癮而出不迷

網》（圓神出版，2022）、《陪伴孩子高效學習》（天下文化，2023）、《晨讀 10分

鐘：幸福的正向練習》（親子天下，2024）、《用愛軟化尖刺，用心讀懂孩子》

（圓神出版，2024） 

 

壹、孩子怎麼了？—情緒爆炸背後的真相 

      一、孩子為什麼「歡必霸」？ 

          （一）幼兒的副交感神經發展未成熟 

          （二）欠缺足夠的語言表達能力 

          （三）理性中樞（前額葉皮質）尚在發展中 

          （四）高敏感特質 

          （五）其他因素：睡眠、飲食、3C 使用 

          （六）青少年的大腦像一處工地：父母當個家具就好 

      二、情緒暴躁背後的真相：孩子不是故意的！ 

【FB 粉絲專頁】  
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問題是，你也跟著爆炸了！  

貳、身心狀態的覺察與辨識 

      一、與孩子相處時，我的情緒爆點是什麼？ 

                                                                        

                                                                        

      二、情緒詞彙的認識與辨識 

                   、         、          

           

 

 

 

      三、回應情緒感受—同理心 

          同理心＝感同身受+表達出來 

 

參、當情緒就要失控時－轉移法 

      一、從情緒失控中脫困的三步驟： 

          （一）踩煞車：喊停。 

          （二）轉方向：轉移注意。 

          （三）走新路：做點不同的事。 

      二、在刺激與反應之間撐出一個緩衝空間 

      三、常見的健康舒壓方式： 

          運動、散步、深呼吸、唱歌、觀看綠色植物、親近大自然、 

          喝水、沖澡、閱讀、伸展、聽音樂、找人聊天、冥想、 

          寫作、創作…… 

 

肆、自我安頓—接住自己的情緒 

      一、情緒覺察的入口—身體感覺 

           1.頭部、2.臉部、3.肩頸、4.呼吸道、5.胸口、6.心跳、 

           7.腸胃、8.四肢…… 

      二、問問自己：「這是誰的情緒？」 

          自己的情緒，自己負責 

      三、與情緒對話： 

          我覺察到一份情緒存在， 

 能用情緒詞彙將自己的身心狀態辨識出來，就是情緒安頓的第一步。 

                 ＋                 
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          我承認這份情緒的存在， 

          我允許這份情緒的存在， 

          我接受這份情緒的存在。 

 

伍、陪伴孩子的情緒風暴 

      一、情緒風暴時的大腦：           ！ 

      二、四種無效的情緒安頓方式：否認、忽略、指責、懲罰 

      三、允許孩子生氣，有氣好好生 

          三個原則： 

          （一）不傷害別人 

          （二）不傷害自己 

          （三）不破壞東西 

      四、幫助孩子調節情緒的策略 

          （一）積極暫停區 

          （二）生氣選擇輪 

      五、大人怎麼做，孩子就怎麼學。 

 

  



4 
 

踩煞車與自我接納： 

父母必備的兩項情緒調節能力 

 

    我常向父母授課，也常分享關於情緒調節的議題，現在大家普遍都認同，父

母本身的情緒穩定度，是孩子心理與社會發展良窳的重要關鍵。 

    很多人問我：「面對孩子無理取鬧時，該如何保持心平氣和？」 

    我常會這麼說：「這會是一條漫長的路呀！」 

 

那天，我差一點對女兒動手 

    有天晚上，女兒在半夜三點醒來，開始鬧脾氣。在床上滾來滾去，踢來踢去，

又放聲大哭；媽媽拍拍她，也被她撥開，我要抱抱她，也被她推開，怎麼安撫都

沒有用。 

    眼看情況失控，顧不得睡眼惺忪，我只好放大絕，一把將她抱在懷裡，站起

來在床邊搖呀搖、搖呀搖。幾分鐘後，女兒安靜下來，臉貼在我胸口，沈沈睡去。

接著，我把她放回床上，在碰觸到床的那一刻，女兒像被針扎到一般，又跳了起

來，放聲大哭。 

    我只好繼續把她抱回懷裡，繼續搖呀搖、搖呀搖，直到她又沈沈地睡去。 

    這一次，我多等了一會兒，等她睡得更沈，再把她放回床上。沒想到，彷彿

倒帶重演一般，女兒放聲狂哭，一副要撲回我懷裡的樣子。我只好再度把她抱起

來，繼續站在床邊搖呀搖、搖呀搖！ 

    直到她又沈沈地睡去。後來，剛剛的劇情又再度上演，就像跳針一般。不知

道來回多少遍，我手酸了，也累了，任她在床上哭。又不知道過了多久，她趴在

我身上睡著了，我也睡著了。 

    很快地，鬧鐘響了，我該起床了！而這小子睡得正熟。 

    送女兒去保母那兒回來後，我和老婆說：「晚上，我差點對女兒動手了！」 

 

踩煞車，接回理智線 

    當父母的都知道，孩子總會在我們身心俱疲時，給我們出功課，考驗我們的

耐性。那天半夜，在精神與肉體上，受到女兒無止境地摧殘；而那晚睡前，女兒

其實已經鬧了很久了。 

    我和太太，總是耐著性子安撫。但是，人總是有極限的。當我抱著女兒，站

在床邊搖到天荒地老、永無止境時，我的精神狀態正瀕臨崩潰。 

    當下，我真想狠狠一巴掌，往她臉上送去。 

    但是，我忍住了！因為我知道，這麼做沒有用；因為我知道，這麼做只會造
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成傷害；而我更清楚，這麼做只是在發洩我的情緒。 

    忍住不出手、不暴怒、不失控，這就是「踩煞車」的功夫——在臨門一腳前，

踩住煞車，停止接下來會讓人無限遺憾的動作。你需要在心裡對自己喊「停！」，

然後立即轉移注意力到別處去，爭取讓理智線再度接回來的時間。 

    這是在孩子無理取鬧時，父母面臨的第一個考驗，也是父母必備的第一個情

緒調控能力——踩煞車。 

 

「我怎麼可以有傷害孩子的念頭？」 

    是的，我及時踩下煞車，控制住了！ 

    隨之而來的是第二波挑戰——內心的煎熬。我覺察到，我心裡的小劇場正熱

鬧非凡： 

 

    「天呀！你剛剛差一點做了讓你後悔莫及的事情！」 

    「你怎麼可以有這種念頭呢？」 

    「怎麼會想打自己的孩子呢？」 

    「你不是號稱情緒調節專家嗎？」 

    「剛剛，你就要鑄下大錯了！」 

    「你這樣就要失控，太不夠格了吧！」 

 

    我的腦中浮現一道又一道類似的念頭，這些聲音簡直快把我逼瘋了。這讓我

既懊悔，又自責：「我怎麼可以情緒失控？」、「我怎麼可以想打孩子？」 

 

向內覺察，把自己給接住 

    我想起，當情緒瀕臨失控時，要先做的事，是為自己踩煞車，避免做出自傷

或傷人的舉動；但若不舒服的情緒持續糾纏著你，你得去面對它並消化它，否則，

這些情緒會不斷累積，在下一次情緒瀕臨失控時，以更強大的力道一次爆發。 

    我知道，那些自我對話，就是慣常「對抗情緒」的情緒因應模式又出現了，

所以才會不允許自己對孩子出現暴怒的情緒，而內心小劇場上演的，就是自我譴

責的戲碼。 

    取而代之，我要用「同在模式」來應對那些內心的不舒服。 

    於是，我坐在椅子上，放慢呼吸節奏，把注意力放到身體上，保持好奇，慢

慢地觀察，身體上那哪些部位特別不舒服——那通常是情緒暫駐的地方。 

    我注意到胸口緊緊的，胃腸也悶悶的。 

    我只是靜靜地去觀察那些身體上的感受，然後，告訴自己：「我允許自己擁

有這些感受，我深深且全然地接受我自己」。也就是，我試著接納我那晚的「暴

怒」情緒，以及「想要對孩子動手」的衝動；同時，我也試著接納隨之而來懊悔
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或自責的情緒與念頭。 

    我告訴自己：「如果真的無法放過自己，那就先接納這個狀態吧！」 

 

接納當下的情緒，幫助下一次更快踩煞車 

    在情緒調節這個課題上，自我接納這一關是重點。能夠允許自己當下出現的

狀態，那麼，就能慢慢消化這些情緒感受。 

    而我也很清楚，在育兒路上，孩子會激怒我的機會還多的是，「家暴」的念

頭可能再度被激起，但因為先前的情緒能被安頓，下一次，我就更有能力，也會

更快地幫助自己踩煞車，甚至，採取更適切、更有效的方式處理當前的問題。 

    如果你問我，當父母的如何保持心平氣和？ 

    我會告訴你，如果做不到心平氣和，那就先接納自己做不到；如果對自己的

情緒失控感到自責或懊惱，那就接納自己正處在自責和懊惱之中。 

    接納當下的自己，才能穩穩地把自己接住。 

    此刻，你的身心狀態才會回到穩定；然後，準備好面對孩子下一回合對你下

的戰帖吧！ 

 

-- 

【文章來源】 

陳志恆諮商心理師個人網站「ListenPSY」 

（網址：https://listenpsy.com/21901） 

本文收錄於《用愛軟化尖刺，用心讀懂孩子》（圓神出版，2024）一書中。 


