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我是誰
 匠仁慈善機構創辦人

 兒童心理學家 (英國心理學會)

 研究範圍﹕

範圍 最新活動

兒童及全人發展(主流及特殊) 香港電台 - 天生異稟 (共十三集)

有需要幼童家庭 懲教署強化在囚媽媽的親職身份

特殊學習需要 各類培訓

應用行為分析 各類培訓

人工智能 應用行為分析 X AI

幼兒發展範疇IEP X AI

故事演說 X AI

兒歌創作 X AI
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今天

個人和社會環境層面的沮喪和壓力

應對兩個層面的挫折感和壓力策略

行為管理技術



若你無法好好處理好自身的各方面，

你也不可能好好地管理你的孩子

!!!



應對教養過程中帶來的壓力

第一部分：個人層面

第二部分：社會環境層面



第一部分：個人層面



為什麼我在養育孩子時感到沮
喪和壓力？

沮喪的來源：內部與外部

ABC theory

事前發生的事 (Antecedent)

行為 (Behavior)

後果 (Emotional and/ behavioral 

consequences)



什麼是壓力？

壓力出現當你

• 遇到您認為危害您的身體或心理健康的事件

• 不確定您處理這些事件的能力



壓力來源

外部壓力源 內部壓力源

• 來自外部的要求

• 例如，工作、人際關係，家

人、子女

• 自我施加的壓力，非理性的

想法，不切實際的期望，例

如：

• 堅強的人從不求助

• 犯錯是可怕的

• 批評一定意味著我做錯了

什麼

• 一定有一個完美的解決方

案

• ……



對壓力的反應



壓力 VS 挑戰



第二部分：社會環境層面



孩子是在一個系統中成長的

教養模式

家庭成員之間的溝通



權威式

• 明確限制並為孩子設定高目標
• 讓孩子去探索

寬容式

• 要求很少
• 傾向於縱容自己的孩子

專制式

• 要求高、控制欲強
• 可以使用體罰威脅

忽視式

• 不太參與孩子的生活
• 只滿足基本的生理需求

教養模式…

Baumrind (1967, 1971, 1978)



權威式下的孩子

• 高度自立和自我控制
• 能夠應付壓力
• 有目的的行為
• 成就導向
• 合作態度
• 對生活充滿好奇

專制式下的孩子

• 憂慮
• 被動的
• 容易受到壓力
• 情緒化
• 缺乏目標

寬容式下的孩子

• 叛逆
• 自我依靠和自我控制能力低
• 浮躁
• 漫無目的
• 成就低

忽視式下的孩子

• 4組中能力最差的
• 反社會的
• 缺乏自我調控

… 和模式下成長的孩子

Baumrind (1967, 1971, 1978)



家庭成員之間的溝通模式
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服從為本

對話為本

低 高

高
Pluralistic

多元化

Consensual

協商同意

低

Laissez-faire

自由放任

Protective

保護性

家庭溝通有兩大原素﹕服從﹔對話



1.自由放任家庭

 父母與孩子之間的互動有限

 孩子相對獨立於父母

 成員之間感覺不緊密

 對話少、一致性低



2.保護型家庭

• 避免衝突

• 孩子應該遵守父母的價值觀、信念和決定

• 可能會破壞父母與孩子之間公開且誠實的溝通

• 低對話、高一致性



3. 多元化家庭

• 鼓勵家庭成員表達自己的想法和感受，但

不要求或強迫家庭成員達成一致

• 高對話，低整合



4. 協商同意

• 溝通的具深度和廣度

• 每個人都有發言權；鼓勵孩子表達他們的想法和

感受。

• 父母既期望並鼓勵孩子遵守父母的價值觀和信念。

• 高對話、高一致性



反思

 在4 種家庭溝通模式中，
你們屬於哪一種？ 你們想
改變它嗎？為什麼？



當孩子是在一個系統中發展
出來的…

…學習行為從觀察及內化觀察建立（正確與錯誤；

「有效策略」）



觀察學習
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影響行為的三種方式：

1. 觀察學習（實際存在或口頭教學）

2. 抑制和去抑制

3. 促進反應 (response facilitation)



行為管理策略



什麼是行為What is a Behavior

行為是….

不可以以為



連繫

● 建立關係（building rapport）－也就是說，你需要

有很好的親子關係，然後才能考慮管理好孩子的行

為

● 透過將自己與好的事物「連繫」（增強物）起來

● 使自己成為最終的強化物

● 您的孩子想見您；他們不僅容忍你，還很享受和你

一起，他/她會更傾向於遵守您的要求

● 連繫是永不會停息



行為理論

行為﹕

可觀可量

行為不是..

感受、情緒



什麼是行為﹖

行為

哭泣

隨地吐痰

打人

搖擺

笑

非行為

• 瘋狂

• 焦慮

• 快樂的

• 激動

• 沮喪



識別行為目的是

增加而不是減少為目標的行為



行為的功能



為什麼孩子會做出具有挑戰性的行為？

討論



現在，讓我們來談談個人…

為什麼你或我會做我們現在做的行為？



• 它對我們有用！

• 我們透過自己的經驗並透過調節以致可

以有效地滿足我們的需求和願望

• 我們會做令我們有動力去做的事情、有

趣的事情、對我們有幫助的事情。

答案



行為的功能

所有行為都是有目的和功能的



行為的功能

• 行為重複是因為後果是我們想要的

• 我們的行為方式是為了得到我們想要

的東西，或是幫助我們避免或逃避我

們不想要的東西



四種行為功能



行為功能



關注
引起他人立即注意的行為

可以是良性或是非良性

例子：

說“對不起？”媽媽看著你

拿走了你姊姊的玩具，她追著你

扔報紙然後你的老師對你大喊大叫

哭，媽媽抱著你

跑開，轉頭看看老師是否跟著你



獲得物品

行為導致獲得想要的物品或活動的行為

例子：

搶同伴的玩具

索取零食或糖果

離開大班活動故事時間去玩火車

爬上櫃子拿到遊戲

說“推我更高”，爸爸就會推你盪鞦

韆



逃避/逃脫 (Avoidance/Escape)

行為導致結束或延遲不喜歡的事件

例子：

完成家務事；媽媽不再嘮叨

電話推銷員來電時掛斷電話；談話

停止

撲倒在地板上；延遲返回課室時間

打同伴；逃脫小組活動/大班活動

發脾氣;避免上洗手間



自動化

行為本身很有趣；感覺很好、很有趣、聞起來

很好等等。

例子：

手拍打、身體搖晃

發出聲音、背誦電影台詞、哼唱

在車上旋轉輪子、重複開關門、玩繩子、把

衣架敲在一起

跑步、揉太陽穴、捻頭髮、抓癢、敲腳



懲罰或不懲罰

不懲罰



強化

什麼是強化﹖

它是在特定行為之後發生的事

情，增加了該行為再次發生的

可能性。



強化的運用

要充份掌握孩子的增強物是什麼，千萬不要

假設。

當目標行為出現，立即（10 秒內）強化。

當你提供增強物時，與讚賞連繫上，例如“幹

得好！”

盡可能創造更多的機會來強化。重複。重複。

重複。



我該如何和強化什麼行為﹖

每當孩子配合您要求他做的事情時，就予

以強化。

嘗試“發現他/她表現良好”。告訴他/她為什

麼你認為他做得很好，然後立即強化。

你可以透過感謝其他人並告訴此人某行為

做得很好來強化要求孩子做的行為

(observation)。這可能需要與有形的東西

配對。



如何說不和等一會

 當答案是否定的時候，建議一個替代方案，或在等待時完成（例如，

「你可以…」或「你可以做…」）。

 如果可能的話，估計該人需要等待多長時間。 您可以提供計時器、

唱歌、倒數計時等

 避免冗長的解釋。

 當個人能接受「不」或「等一下」時，立即在 10 秒內用有形或可

食用的讚美來強化。

 對待不可能的承諾，請不要說「也許以後」之類的話。

 不要爭論。 說一次然後繼續你的下一個活動。

 若孩子未能接受，而你無法離開現場，請不要與孩子有目光接觸或

說話。您在場是為了確保孩子的安全。

 當孩子冷靜下來，可再試一次。



把握一切機會強化您希望出

現更多的行為！
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Questions?




