


你此刻的感受如何？
How do you feel





澳洲《教育心理學期刊》（2018年）研究發現，
學齡前學到的社交、情感控制能力和學科知識
同等重要，甚至會影響孩子日後的學業成績。



有父母指導情緒的孩子
 抗逆力較強
 專注力較高
 自控力亦較好

在處理孩子情緒前，
父母要先處理好自己的情緒

美國華盛頓大學心理學教授約翰‧高特曼（John Gottman）



高EQ VS 低EQ
高EQ的人
• 認識自己的情緒，與人相
處融洽，彼此尊重

• 懂得妥善管理情緒，讓人
感覺很值得信任

• 會自我激勵，完成目標，
不會半途而廢

• 認知他人的情緒，不害怕
衝突，懂得安慰別人

• 懂得怎樣處理不同的人際
關係，活得快樂自在

低EQ的人
• 跟人相處飄忽不定，難以
預測

• 情緒容易失控，並且不容
易被安撫

• 常常半途而廢，覺得都是
別人的錯，受害者心態

• 不會體會別人的情緒，卻
要別人明白接納他的情緒

• 難以相處，跟人的關係都
是短暫的





父母的情緒管理：
認識自己情緒(壓力)的來源

職場因素：工作上人際關係問題、失業或
減薪憂慮

學校因素：孩子的考試壓力、學習焦慮、
升學問題、同儕相處

家庭因素：夫婦教養態度與期望、親子關
係和諧與否、四大長老

個人因素：個人的身心發展狀況、原生家
庭、自己或家人生病



父母自己的情緒管理

1.認知及接納自己的情緒不要被孩子的
情緒牽動

2. 大聲是沒有用的要柔和堅定最緊要定
3. 學懂智慧回應而非即時反應
4. 父母的救生衣:

為自己營造心靈空間心靈瓶子
為自己儲備內心鼓勵的精句



1. 認知及接納自己的情緒
不要被孩子的情緒牽動

情緒如沸騰的水
要知道自己的憤怒制



找出生氣的源頭：



跟孩子玩

冷水潑臉

抱毛公仔

隨意隨心畫

聽音樂

從1數到10

每個人都有自己的減壓良方



我的減壓良方



身心健康新標準
❈快食/慢食：吃得痛快/慢慢品嚐，不偏食。
❈快眠：上床後容易入睡，而且睡眠舒暢，醒後頭腦
清醒，精神飽滿。

❈快便：能暢快地排泄大小便，便後不會感到疲倦。
❈快語：說話流利，頭腦清晰，思考敏捷，不辭不達
意。

❈快行：行動自如，身手矯健，動作流暢。



等我想下先
遲啲先至講
Give me 
some time

2.大聲是沒有用的
要柔和堅定最緊要定

隻眼開隻眼閉

慢三拍
減三分



3. 學懂智慧回應而非即時反應



智慧：辨識孩子生氣的原因
1.他們感覺累、肚子餓、過
度刺激。

2.他們感覺無力。
3.他們感覺被斷線。
4.他們感覺不被聽見。
5.他們感覺受傷。
6.他們表露出憤怒。
7.他們的界線被踐踏。
8.他們感覺焦慮。
9.他們得不到想要的。
10.他們不懂得以言語表達
需要。



3.學懂智慧回應而非即時反應



4. 父母的救生衣
為自己營造心靈空間



4.父母的救生衣:
為自己儲備內心鼓勵的精句



網上有趣文章
幽默



建立親子溝通，培養正面情緒
1.養成與孩子溝通的習慣
2.幫助孩子表達與穩定情緒
3.處理孩子的失控與憤怒
4.提升孩子的EQ
5.培養孩子的交際能力
6.透過閱讀幫助孩子處理情緒
7.訂下高EQ管教原則



好好吃一頓飯
研究發現：享受跟家人
晚餐的孩子，認識較多
字彙，較有禮貌，飲食
較健康，自尊心也較高。

1.養成與孩子溝通的習慣

大家吃晚飯都心事重重，
原來都不知道對方心中
想甚麼，畢得鳥的頭髮亂
了，也沒人理睬……..



四大主要情緒：
喜
怒
哀
憂

2.幫助孩子表達與穩定情緒



不要單憑孩子的行爲去推斷



幫助孩子表達情緒(快樂難過)



孩子在家打破玻璃杯的回應：

對事不對人？
對人不對事？



3.處理孩子的失控與憤怒

如果你生氣，可以：
• 畫雲，把怒氣飄走
• 搥枕頭
• 用超快的速度原地跑
• 從100開始倒數
• 一次一次告訴自己：
我會沒事的



幫助孩子穩定情緒：
將孩子情緒分級



穩定孩子情緒要訣
1.聲東擊西：不要老是說「東」
2.分散注意：「看看那邊好得意啊！」
3.投其所好：順著孩子喜好引導
4.引發好奇：「來，看看聽聽」
5.溫柔堅定簡短：不要長篇大論
6.公仔代言：找他喜歡的公仔對話
7.盡量正面：少說「不」多說「要」
（如「慢慢行」代替「不要跑」）



1.延遲滿足
2.給孩子習慣「悶」
3.自我激勵

4. 提升孩子的EQ



改掉心中回應逆境的
那三個字

• 我會試試看
• 你好棒
• 你好叻
• 試多次
• 唔緊要
• 你得嘅
• 我做到
• 好搞笑
• 叻叻一定得
• 我幫你
• 笑ㄧ笑再嚟
過

• 叻叻豬
• 有辦法
• 唔放棄
• 無問題
• 我係度
• 做得好



5. 培養孩子的交際能力
朋友是：
1. 我們喜歡和他們共度時光的
人

2. 覺得可以跟他們談論所有事
3. 會為我們保守秘密
4. 跟他們在一起，我們可以安
心做自己

5. 喜歡我們本來的模樣
6. 常常讓我們感覺很棒
7. 愛跟我們聊天
8. 當我們需要時會伸出援手



6. 透過閱讀幫助孩子處理情緒

https://www.facebook.com/watch/?v=576927323223476

面對失敗落選

https://www.facebook.com/watch/?v=576927323223476


6. 透過閱讀幫助孩子
處理情緒

https://www.facebook.com/watch/?v=576927323223476

https://www.facebook.com/watch/?v=576927323223476


《1 2 3 上學去》
作者Marianne Dubuc
出版社：木棉樹
德國兒童文學大獎、
盧克斯卡夫卡插畫大獎得主

九月的早晨，波波背上書包
拿好茶點，兩隻腳丫套進新鞋子。
一切準備好了，去學校囉！
「波波，你明年才上學呀！」
媽媽忍不住嚷起來
話是沒錯，但波波等不及了！
聽所有的小動物講了這麼多，
學校到底是什麼樣子的？
波波要親眼去看看！

面對上學的焦慮





給智力障礙的小孩

SEN孩子的閱讀與關懷

給唐氏綜合症孩子



SEN孩子的才華



7. 訂下高EQ管教原則



7. 訂下高EQ管教原則



孩子心目中的美好家庭



我好想到媽媽心裏去旅行，
把感激的話像播種一樣
撒在她的心田裏，

「謝謝你的愛啊！媽媽！」

我好想每天到爸爸心裏旅行
去，看看爸爸為甚麼這麼喜
歡我？原來，我是爸爸的寶
貝，每天他跟我玩，就是他

最快樂的時光。



家長的心情就像這幅心電圖一樣：有起有伏



否則……



「雙劍合璧：何志滌羅乃萱」youtube頻道
逢星期天晚上 9:30-10:30pm 直播歡迎訂閱



羅乃萱 FACEBOOK 專頁
家庭發展基金 Facebook 專頁
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