
講師：黃柏嘉諮商心理師

維持教保好心情
托育人員的情緒管理與壓力調適



在課程開始前，想邀請各位想一想

1. 現在的你/妳，覺得自己快樂嗎？

2. 如果生活中有哪些改變？可以讓你/妳可以更快樂一些？

有沒有可能，在外在現實（財富、人際、工作、親子、伴侶）沒
有任何改變的情況下，你可以比現在更快樂一些？



當父母（保母）比任何角色都難，

但照顧孩子能帶給我們的快樂，

卻比任何角色都來得多！

依附關係看相處與互動，而不是看血緣.mp4


認識情緒管理的基本概念



希望孩子能夠做好情緒管理，
必須先從大人自己做起





你/妳跟情緒的關係是：

負向情緒消減

妳能覺察/辨別自己的情緒嗎？

你知道自己產生負向情緒的原因嗎？

當你有負向情緒時，你知道怎麼表達跟處理嗎？

正向情緒維持

妳能夠讓自己處在正向的情緒當中嗎？

你/妳是一隻噴火龍嗎？



情緒是什麼？

情緒是一種自然產生的感覺，是一個人對周遭事物
的主觀感受，目的提醒我們對於現況做出調整，因
此沒有對錯之分

情緒本身不是問題，不懂得處理情緒才是問題

情緒是一種能量、一旦出現了就不會無故消失，需
要瞭解何以出現這樣的情緒，並找到抒解的管道。
反之，過度的積壓有時會造成更多問題

嘗試區分「情緒感受」VS「情緒行為」



1.「恐懼」的感覺促使讓我們逃走，讓你可以脫離險境

2.「憤怒」的感覺提醒我們要向那些侵犯我們的人對抗，以保護
你所珍惜的人事物。也可以嚇到他人，讓他人就範，或者合理
化她的攻擊。

3.「難過」可以帶來安慰

4.「焦慮」幫助我們提高警覺，為任何可能的變化做出迅速應對
。也可以引誘出關注、支持與保護

5.「害怕」讓我們合理化逃避的行為



「試著不讓自己去想北極熊，你會發現那該死的東
西每分每秒都在你的腦中，揮之不去」

我們越是希望自己不要去想負面的經驗，那些經驗
越容易出現在我們的腦海當中。

負向情緒的降低不代表我們能夠快樂

即使負向情緒沒有消失，我們仍可以擁有正向的情
緒。

「不要難過」VS「難過時我可以怎麼做」

只是想要讓自己摒除負面想法是沒效的
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我有10分的難過

• 我不應該難過
• 我要儘快振作起來
• 別再難過了

可是我做不到

我好沒用

我更難過了



我有10分的難過

• 我接受我可以難過
• 難過也沒關係
• 遇到這種事本來就
會難過

我可以怎麼做來
讓難過少一點

嘗試採取行動

我的難過增加/減少



正向情緒與負向情緒並非兩極對立

興福幼兒園--維持工作好心情！！教保人員的情緒管理與壓力調適-1120131/嬰兒一秒變臉.flv
興福幼兒園--維持工作好心情！！教保人員的情緒管理與壓力調適-1120131/嬰兒被噴嚏嚇到.flv


生命的意義不是在等待風暴過去，
而是學習如何在雨中跳舞

Life isn't about waiting for the storm to 
pass，but learning how to dance in the rain. 

興福幼兒園--維持工作好心情！！教保人員的情緒管理與壓力調適-1120131/590600180.336160.mp4


個人的快樂程度，不一定與他所經驗到
的事件有關。

心理學研究發現，每個人的快樂程度都有一個先天的「恆

定點」（set point）

人們會設法調整心境，重回這個恆定點。

中樂透彩的幸運兒，並不會因此變得快樂。

因車禍而殘廢的人，並不會始終停留在低潮當中。

恆定點有50％靠基因決定，10％靠一般條件，其他40％則

是我們可以自己決定的。

快樂與習慣的關連性較高；與發生好壞事件關連性較小



快
樂

時間

事件發生 一年後

好事

壞事

恆定點



保母如何增進情緒管理的能力



秘訣1：記得保留一點時間給自己



秘訣2：衝動控制--情緒轉移技巧

離開現場：轉身離開為自己倒杯水。

專注於當下細節法：數五個相同的顏色

深呼吸：學習正念呼吸的方式

 只要能為自己爭取三秒到五秒的緩衝時間，不要失控爆發，就
可以是好的情緒轉移技巧。



控制情緒必須超前部屬





在孩子做錯事的時候，
是連結孩子情感的時候！
在孩子作對事的時候，
才是孩子塑造行為的時候！

有時我們習慣提高音量來讓孩子聽話！

興福幼兒園--維持工作好心情！！教保人員的情緒管理與壓力調適-1120131/觀察學習--責罵容易讓孩子喪失嘗試的勇氣.mp4


孩子的成長，出現在他想學的時候；
而非出現在你想教的時候！



小提醒-滿足孩子的需要而不是想要

孩子的需要與想要-1

行為：哭鬧，因為沒法玩到指定的教具

想要：想玩教具，希望老師順從

需要：要不到教具的時候，心理的挫折感

孩子的需要與想要-2

行為：哭鬧，因為不想去學校

想要：不想去學校，希望父母順從

需要：安撫對於上學的擔心與害怕

學習溫和而有邊界的愛。照顧孩子的心情與感受；但未必要答應孩子每一個慾
望與要求。

(小汽車)（我要麵包不要秀秀）

我不要讀書，因為我明天會咳嗽（兒童）.mp4


孩子的情緒需要盡可能的給予接納/安撫，那是建立親子關係最
重要的基礎；但不代表老師/父母同理、支持孩子的心情後，應
當去滿足孩子每一個需求。

設定界線不代表一定得要用兇惡的方式，溫和的口吻只要帶著
堅定、清楚的原則，也可以被孩子重視

「理直氣和」而不是「理直氣壯」：氣和了，理才有機會呈現。



秘訣2、提升血清素的方法



秘訣3、提升腦內啡的方法





秘訣4、提升催產素的方法



進階閱讀

歡迎臉書搜尋:黃柏嘉諮商心理師

1. 憤怒情緒心理學（線上付費課程） 大大學院網站

2. 致，被雙寶搞瘋的媽媽：奶爸心理師給爸媽的生存指南 作者：

黃柏嘉出版社：三采出版社

3. 教出有勇氣與行動力的孩子：親子雙贏的教養功夫 作者：曾端真

出版社：張老師文化

4. 跟阿德勒學正向教養—兒童篇 作者：JANE NELSEN,MARY NELSEN 

TAMBORSKI,BRAD AINGE出版社：大好書屋

http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%B4%BF%BA%DD%AFu&f=author
http://www.books.com.tw/exep/pub_book.php?pubid=chang
http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=JANE+NELSEN,MARY+NELSEN+TAMBORSKI,BRAD+AINGE&f=author
https://www.books.com.tw/web/sys_puballb/books/?pubid=heliopolis


如何協助孩子增進情緒管理的能力





大腦偵測外在危機的機制～神經覺

參考自兒福聯盟X劉佩萱



危機感受
心情平靜、能思考、與人互動

參考自兒福聯盟X劉佩萱

緊張焦慮、全身緊繃、焦慮易怒

全身無力、沉重、被動、放空

低

中

高



1. 很多老師家長在孩子出現狀況時，會著重在在矯正孩子的行
為，施以獎勵、懲罰、或是跟孩子講道理，要孩子能夠改進
。

2. 但從神經系統來看，當孩子在黃燈跟紅燈時，孩子的大腦是
無法思考也無法學習的。

3. 大人的威脅、恐嚇、懲罰跟講道理，只會讓孩子更加感覺到
威脅，神經系統偵測到更多的危險，孩子將出現更多或更劇
烈的問題行為。

參考自兒福聯盟X劉佩萱

硬要哭的女兒停下哭泣.mp4


小心孩子越罵越不乖—周育如

這篇研究的設計是讓幼兒看大約三十張連續的情
緒表情.從最左邊是極度高興的表情、慢慢的變成
一般的笑容、淡淡的微笑,然後正中央是中性的表
情,接著向右開始變成有點不高興的表情,然後表情
變得愈來愈生氣、直到最右邊是,張暴怒的臉孔。
孩子在這項測試作業中要回答的是,連續圖片中的
人,什麼時候開始生氣了?」

範例

😁😆😀☺😌😏😐😑😕😧😒😟😡😠



研究結果很令人震撼,如见孩子是與父母感情很好,平常得到父母

用正面溫暖的態度對待的,則這個孩子會越過中性表情,在出現生

氣表情之後才指認「這個人生氣了」;

😁😆😀☺😌😏😐😑😕😧😒😟😡😠

但如果孩子是平常很常被父母打罵,與父母關係很差的,則這個

孩子會在中性表情出現之前,其實根本就還是高興表情時,就指

認圖片中的人已經生氣了!

😁😆😀☺😌😏😐😑😕😧😒😟😡😠

這些人生氣
了

這些人生氣了



跟孩子發脾氣,孩子長期接受負向的情緒對符,日子久了,會讓孩子
對情緒的辨識能力變差,甚至出現偏差的敵意解讀,在別人根本就沒
有生氣的情況下,就認為別人已經在發怒了。而這種有偏差情緒解
讀的孩子,對情緒的敏銳度變得很差,在人際關係中就會出現很多困
難,容易認為別人都對他有敵意,而成為攻擊性高或反抗性高的孩子

為什麼大家都討厭我 每個人都好危險
我需要保護自己

既然你對我不好
，我也要你好看

不要跟其他人靠太
近

沒有人真的對我好

參考自周育如小心孩子越罵越不乖



暴力對幼兒的影響(2~5歲)

退縮不安、緊張、易受驚嚇、害怕

打自己，拉自己的頭髮

看到其他孩子被教訓時很害怕

出現暴力行為，突然變得攻擊性強

學習困難，動作變慢，健康變差，疲倦沒體力

很容易快速的退化

對某些設備不敢靠近

即使有人陪同，也不敢去某些地方

不敢一個人上洗手間

不會交朋友，無法相信別人

失眠，惡夢，尿床

引用趙慈慧

觀察學習--責罵容易讓孩子喪失嘗試的勇氣.mp4




用大人的穩定來面對孩子的不穩定

1. 因此，若要教導孩子，要先能做到調節孩子的情緒只有孩子回到綠燈區，
情緒較為穩定後，才有能力思考跟學習

2. 當孩子在紅燈或是黃燈時，老師首先要做的，就是要讓孩子感覺到安全。

3. 要能做到讓孩子感覺安全，最重要的是，老師自己要能待在綠色區！

4. 當老師待在綠色區，會散發出安全的訊號，也有助於孩子感覺到安全，情
緒進而緩和下來。

5. 老師跟孩子一樣也可能掉到黃燈或紅燈的狀態，

6. 當老師進入黃燈之後，就可能會打罵、恐嚇、羞辱孩子。

7. 老師在紅燈時，可能會覺得無力，面無表情，完全不想理會孩子

Still Face Experiment- Dr. Edward Tronick.mp4


透過新的經驗，神經系統可以做到學習跟改變

1. 孩子學習的能力，跟他是否調節情緒的能力息息相關

2. 而孩子情緒調節的能力，來自身旁是否有大人，常幫他們練習調節。

3. 孩子需要的是老師穩定的神經系統，傳遞給孩子安全的訊號。然後同理
、傾聽，幫助他們的神經系統作調節。

4. 孩子生命中只要有一位值得信賴與穩定的大人，孩子就可以有很高的復
原力。



秘訣4「情緒紅綠燈原則」:綠燈溝通、黃燈離開、紅燈克制





A老師提問
我知道身為班導師與家長溝通是不可避免的事情，但我發現自己
真的很討厭與家長溝通，我每天都會設定2個鬧鐘，鬧鐘響了我
才會逼自己去看工作手機是否有來自於家長的訊息，不知道有沒
有什麼樣的方法，不讓自己這麼排斥與家長聯繫。

想一想：

1. 關鍵可能不在沒有足夠的方法？

2. 要回頭詢問自己感到痛苦的點是什麼？

3. 期待怎樣的親師關係？想要成為一個怎樣的老師？

4. 通常用怎樣的方式來達成上述的關係？



在你的人生當中，有沒有遇過一個對你
很欣賞，對你很好的人。

請妳想想看，當他知道你面對這個難題
，他會對你說些什麼？(更美)

早年經驗的擴展—蘇格拉底問話

多芬－選擇美 則美 - 複製.mp4
多芬廣告   妳比妳想像的還美麗.mp4
多芬－選擇美 則美 - 複製.mp4


歡迎臉書搜尋:黃柏嘉諮商心理師



慢吞吞學腳踏車的兒子
1. 帶著小學五年級的兒子阿言到河堤練習騎腳踏車！

2. 個性總是小心翼翼的兒子阿言，緊握著手把，花上很長的時間，一步步
醞釀挑戰的心情，反覆原地確認每個分解動作，就是沒辦法邁開步伐往
前騎出去！

3. 看著兒子慢吞吞的練習著，我在旁雖然不發一語，但心裡卻是翻攪沸騰
不已，我需要使盡全力，才能穩住自己心裡的憂慮與情緒，不要脫口而
出那些催促/打擊孩子的語言。



先慢下來別急著罵人
只要你/妳意識到自己處於某種情緒高漲的狀態，就不要急著想要
管教孩子，先試著讓自己冷靜一下，並往自己的內在尋找答案。

究竟自己在意的是什麼？孩子的反應是否碰到了心裡會痛的地方
！？

孩子像是一面鏡子，總是可以照出我們身上還不夠成熟的部分。
很多時候父母需要的不是教養的技巧與工具，而是我們自己的學
習與提升。



1. 我把關注的焦點從兒子的表現好壞，轉往探索自己的內在感受，我發現
，表面上我在生氣孩子的慢吞吞跟小心翼翼，但其實更多的是我對自己
的懷疑與憂慮。

2. 當心裡面安靜下來，我清楚知道要改變的不是兒子，而是我自己。他只
是按照自己喜歡的節奏學習騎車；他雖然心裡怕摔也學得慢，但沒有放
棄繼續學習，這其實也是勇氣的展現；而且根據過去多年的經驗，兒子
雖然很多事總慢別人一點時間學會，但也都可以表現得很好，無須我這
個父親擔心。

3. 這個教養危機映照出我這個父親的不成熟：「我總是對自己沒有信心！
習慣自我貶低」，或許我應該把這個事件當成自己成長的機會，而不是
急著脫口而出去責罵兒子，期待他來滿足我的需求！



離開前，兒子低著頭向我抱歉：「爸爸！真對不起，我今天真的
還是學不會！」、「今天的時間又白費了！」

我搓搓他的頭髮，然後伸手抱抱他：「沒關係！我們家住得很近
，我們下週再來練習吧！」、「雖然今天你沒有學會騎腳踏車，
但爸爸有機會學當一個更有耐心的爸爸！時間一點也沒白費！」



家長真正能夠掌控的只有一個東西，就是自己的情
緒和反應。當孩子出現了一些問題、狀況，事情發
生了，此時你的情緒和反應才是你可以自己掌控的
東西。但是我們往往不掌控自己的情緒和反應，我
們放縱自己的情緒跟反應，而希望掌控那個掌控不
了的東西，這就是痛苦的來源。

Shefali Tsabary

家庭的覺醒



秘訣3.增加自己面對壓力的能力

壓力源 ＝實際感受到的壓力

自我強度＋社會支持

自我強度：問題解決能力、情緒習慣、刺激忍受力。

社會支持：實質支持、心理／精神支持、資訊支持。

5
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Kelly 
McGonigal

輕
微
壓
力

倍
感
壓
力

死
亡
率

倍感壓力
但認為壓
力有害

倍感壓力
但認為壓
力無有害

你怎麼想很重要！！



故事即人生
故事建構於幼年

（1）耿耿於懷的重要需求（優越目標）

（2）必須極力避免的重要情境（自卑感受）

（3）如何維護重要目標（行為動向）

引自鼓勵孩子邁向勇氣之路



教師也應回頭檢視的生命故事

1.讓妳特別難受的（自卑感受）是什麼？

2.妳特別希望現況有哪些改變（優越目標）？

3.妳打算採取哪些行動？為什麼？（行為動向）

每當妳感受到強烈情緒！就是一個認識自己，提昇自己的機會！



妳覺得自己近期壓力大嗎？

ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.



妳覺得壓力是有害的嗎？

ⓘ Start presenting to display the poll results on this slide.



情緒滿 裝不進

孩子緊張時腦袋就打不開.mp4


作對的事情等待他

一段時間
看不到成
果

點數夠了
就會開始
提升

又需要再累積

時間

改
變

引自劉遵恕老師

遭遇了霸凌的小猴子被狗狗治愈了.mp4


第一步：等待孩子情緒平復再介入

先安靜的靠近孩子，眼睛跟孩子平行，待在孩子身邊，如果孩子同意，可以輕輕拍拍
他。

如果孩子情緒很激烈，不急著說話，等稍微緩和時，在表達：「我可以幫忙你嗎？」
（並且避免在孩子哭鬧時，讓孩子獲得想要的結果）

第二步：引導孩子用語言表達

一旦孩子停止哭鬧，嘗試以單詞來表達時，幫孩子把他要表達的意思完整說出來，向
孩子核對是否正確？

引導孩子自己說一遍，提高其表達與溝通的能力

第三步：理解孩子的感受並且回饋給妳的孩子（有人聽、有人懂）

當孩子感覺自己被瞭解時，就會冷靜下來。在他處於情緒時，父母可以觀察他的反
應、同理他可能的感受，把自己觀察到的回饋給孩子，與他確認、核對。

例如：可以向孩子表達「我知道你現在難受」、「我知道你不喜歡妹妹拿你的玩具
」等，讓孩子感受到「爸媽有聽見我說的話」、「爸媽能理解我的感覺」，進而促進
父母與孩子之間的情感。

秘訣1、先穩定情緒～再處理行為



秘訣2-滿足孩子的需要而不是想要

孩子的需要與想要-1

行為：哭鬧，因為沒法玩到指定的教具

想要：想玩教具，希望老師順從

需要：要不到教具的時候，心理的挫折感

孩子的需要與想要-2

行為：哭鬧，因為不想去學校

想要：不想去學校，希望父母順從

需要：安撫對於上學的擔心與害怕

學習溫和而有邊界的愛。照顧孩子的心情與感受；但未必要答應孩子每一個慾
望與要求。

(小汽車)（我要麵包不要秀秀）

我不要讀書，因為我明天會咳嗽（兒童）.mp4


孩子的情緒需要盡可能的給予接納/安撫，那是建立親子關係最
重要的基礎；但不代表老師/父母同理、支持孩子的心情後，應
當去滿足孩子每一個需求。

設定界線不代表一定得要用兇惡的方式，溫和的口吻只要帶著
堅定、清楚的原則，也可以被孩子重視

「理直氣和」而不是「理直氣壯」：氣和了，理才有機會呈現。



秘訣3:

即時強化適當的行為，並幫助孩子指認這個正向行為

眼神的接觸、點頭、微笑、感謝對方的合作

在總是願意幫老師很多事情，這就叫體貼

我看你能夠主動把自己的玩具跟別的小朋友一起玩，這就叫分享

我看你拍拍妹妹的樣子很輕很慢，這就叫做溫柔

你總是要一口氣把事情做完，這叫做堅持



當老師最重要的任務，就是幫助孩子
找到一個喜歡自己的理由。



處理孩子的問題，需要同時有急診（當下該怎麼
做）跟門診（平時如何打好基礎）兩種思維

1. 多數老師都想知道，在「某種問題爆發」的當下，我應該怎麼做？例如
孩子在班級中情緒失控要怎麼處理？

2. 但其實在「問題當下」我們能夠有的選擇著實不多。就像急診處理一樣
，頂多就是讓問題不至於繼續惡化，暫時穩定情境。

3. 阿德勒學派相信：「把錯誤當成學習的機會」，當孩子出現問題行為時
，正好讓教師觀察孩子在哪方面的能力預備不足，可以設計引導跟訓練
孩子的方法。

4. 而要孩子願意接受老師的指正與引導，正向的班級氣氛以及師生關係是
非常重要的基礎。



每天的生活 能力的養成 難題的化解
正向的班級氣氛與師生
關係
跟每個孩子建立正向連
結，讓班級成為一個可
以安心自在成長的地方。
減少競爭/翻轉輸贏
創造機會合作共好

補上孩子預備不足的能
力並尋找孩子的舞台與
亮點
透過班級活動中讓孩子
練習討論及溝通。
幫孩子培養用語言表達
需求、與相互合作的能
力

控制傷害不要擴大
--遇到爭執與衝突該怎
麼辦？
--有學生失控怎麼辦？
--如何面對家長的挑戰



隨時進修與改造自己

如果你不去做，你永遠不會知道自己適不適合。或是能不能夠勝任。

勇於嘗試新的知識、技巧、案主類型、工作方式

你的大腦從來沒有停下來休息

休息未必是消除壓力的唯一方法，讓自己學習新技能、挑戰新冒險、認識
新朋友也是很好的方法

讓自己擁有多元的生活經驗，可以降低很多精神上的壓力。

還記得你抓周抓了什麼嗎？ 🇰🇷_ _韓國熱血運動廣告.mp4
人生何必馬拉松？.mp4


成長型思維：當你覺得困難的時候，就是你的
大腦正在變聰明的時候。

（TED-相信你能進步的力量）



正向管教：

從追求孩子的聽話與服從，

走向贏得孩子的認可與合作



所有孩子的行為，都指向兩種感受的追求：

1.我能喜歡自己（價值感）

「我是有能力」、「我是有價值的」

「我是個好孩子」、我可以做得到

2.我感覺被他人喜歡/需要（歸屬感）

「你是喜歡我的」、「你是愛我的」

「你喜歡跟我在一起、聽我說話」、

「你欣賞我做的事情」、「我有被需要、被在乎」

我可以我真的可以

安親班的生日



第一步：等待孩子情緒平復再介入

先安靜的靠近孩子，眼睛跟孩子平行，待在孩子身邊，如果孩子同意，可以輕輕拍拍他。

如果孩子情緒很激烈，不急著說話，等稍微緩和時，在表達：「我可以幫忙你嗎？」（並
且避免在孩子哭鬧時，讓孩子獲得想要的結果）

第二步：引導孩子用語言表達

一旦孩子停止哭鬧，嘗試以單詞來表達時，幫孩子把他要表達的意思完整說出來，向孩子
核對是否正確？

引導孩子自己說一遍，提高其表達與溝通的能力

第三步：理解孩子的感受並且回饋給妳的孩子（有人聽、有人懂）

當孩子感覺自己被瞭解時，就會冷靜下來。在他處於情緒時，父母可以觀察他的反應
、同理他可能的感受，把自己觀察到的回饋給孩子，與他確認、核對。

例如：可以向孩子表達「我知道你現在難受」、「我知道你不喜歡妹妹拿你的玩具」
等，讓孩子感受到「爸媽有聽見我說的話」、「爸媽能理解我的感覺」，進而促進父母與
孩子之間的情感。

一、先穩定情緒～再處理行為



在孩子做錯事的時候，
是連結孩子情感的時候！
在孩子作對事的時候，
才是孩子塑造行為的時候！

引自黃柏嘉諮商心理師粉絲團

108/07/30



當孩子視妳為一個威脅時，
她的耳朵跟大腦就不會打開

觀察學習--責罵容易讓孩子喪失嘗試的勇氣.mp4
孩子緊張時腦袋就打不開.mp4


孩子的成長，出現在他想學的時候；
而非出現在你想教的時候！



小心孩子越罵越不乖—周育如

這篇研究的設計是讓幼兒看大約三十張連續的情
緒表情.從最左邊是極度高興的表情、慢慢的變成
一般的笑容、淡淡的微笑,然後正中央是中性的表
情,接著向右開始變成有點不高興的表情,然後表情
變得愈來愈生氣、直到最右邊是,張暴怒的臉孔。
孩子在這項測試作業中要回答的是,連續圖片中的
人,什麼時候開始生氣了?」

範例

😁😆😀☺😌😏😐😑😕😧😒😟😡😠



研究結果很令人震撼,如见孩子是與父母感情很好,平常得到父母

用正面溫暖的態度對待的,則這個孩子會越過中性表情,在出現生

氣表情之後才指認「這個人生氣了」;

😁😆😀☺😌😏😐😑😕😧😒😟😡😠

但如果孩子是平常很常被父母打罵,與父母關係很差的,則這個

孩子會在中性表情出現之前,其實根本就還是高興表情時,就指

認圖片中的人已經生氣了!

😁😆😀☺😌😏😐😑😕😧😒😟😡😠

這些人生氣
了

這些人生氣了



跟孩子發脾氣,孩子長期接受負向的情緒對符,日子久了,會讓
孩子對情緒的辨識能力變差,甚至出現偏差的敵意解讀,在別
人根本就沒有生氣的情況下,就認為別人已經在發怒了。而
這種有偏差情緒解讀的孩子,對情緒的敏銳度變得很差,在人
際關係中就會出現很多困難,容易認為別人都對他有敵意,而
成為攻擊性高或反抗性高的孩子

為什麼大家都討厭我 每個人都好危險
我需要保護自己

既然你對我不好
，我也要你好看

不要跟其他人靠太
近

沒有人真的對我好



暴力對幼兒的影響(2~5歲)

退縮不安、緊張、易受驚嚇、害怕

打自己，拉自己的頭髮

看到其他孩子被教訓時很害怕

出現暴力行為，突然變得攻擊性強

學習困難，動作變慢，健康變差，疲倦沒體力

很容易快速的退化

對某些設備不敢靠近

即使有人陪同，也不敢去某些地方

不敢一個人上洗手間

不會交朋友，無法相信別人

失眠，惡夢，尿床

引用趙慈慧

日記（一分鐘）.mp4


策略3 ~學習鼓勵的話語

一、注意孩子的貢獻跟幫助（餵妹妹）

傳達的重點：

-幸好有你，真的幫了我很多忙

-有你幫忙讓我很開心

範例：-謝謝你幫忙照顧妹妹。爸爸才能一個人帶你們兩個出門

-謝謝你所努力收集這麼多好寶寶點數，我們全家才能一起出來玩

二、關注已經達成的部分

想要傳達的重點

-我覺得這部分很棒

範例：妳的作業當中，這個O寫得很漂亮。（Perfect O）（點）

你已經收拾了一半的桌子了，加油

心言餵妹妹吃飯（轉正版）.mp4
這場家長座談會，我們不聊成績[ 中文字幕 - 廣告裁判 ].mp4
繪本-點.pps




「鼓勵」與「要求」並不衝突

武術教練激勵哭泣的小徒弟，精神喊話讓國外網友瘋傳 (中文字幕).mp4


當一個老師最重要的任務，就是幫助孩子
找到一個喜歡自己的理由。



小技巧：「感謝」是最有效的鼓勵

注意孩子的貢獻跟幫助（餵妹妹）（哥哥感謝）（妹妹感謝）

傳達的重點：

-幸好有你，真的幫了我很多忙

-有你幫忙讓我很開心

範例：-謝謝你幫忙照顧妹妹。爸爸才能一個人帶你們兩個出門

-謝謝你所努力收集這麼多好寶寶點數，我們全家才能一起出來玩

心言餵妹妹吃飯（轉正版）.mp4
20170917_哥哥的感謝.mp4
20170924_妹妹的感謝.mp4




在你的人生當中，有沒有遇過一個對你
很欣賞，對你很好的人。

請妳想想看，當他知道你面對這個難題
，他會對你說些什麼？(選擇美)

早年經驗的擴展—蘇格拉底問話

多芬－選擇美 則美 - 複製.mp4


進階閱讀
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