
從了解高敏感特質開始 

每個孩子天生就有屬於自己的氣質與個性。

美國心理學家艾融博士發現，有一群天生有

敏銳感覺的「高敏感」族群，他們大腦處理感

知的神經系統別於一般人，使他們能敏鋭察

覺細節部分變化帶來的感受和情緒，從而影

響心情。 

具有高敏感特質的孩子通常顯現的四個特

徵：(1)能敏銳的覺察細小刺激，像是：聲

音、顏色、眼神等；(2)容易過度接受刺激:

對於新事物的注意與思考就比一般人多；

(3)情緒反應大、同理心強；(4)擅長深度處

理，接收外界的訊息時，會做更多且複雜的

解讀。在生活上孩子可能出現對衣服材質非

常敏感、特別挑食、很怕吵的環境、不喜歡

被別人碰觸會有情緒、非常怕髒或是身上沾

到泥沙、水等。 

據估計 5 個人中就有 1 個可能具有高敏感特

質。倘若身邊的大人不了解孩子的高敏感特

質，就容易誤解為「難搞」、「難教」，反

而讓孩子成長的過程中充滿著許多負面情

緒、自責、自我懷疑和煩惱。因此建立友善

的環境，用適當態度陪伴高敏感特質的孩子

一起成長是很重要的喔！ 

對高敏感孩子的迷思 

高敏感的孩子，進入新環境時需時間觀察、消

化眾多的刺激、訊息，才會採取行動；或者會

花較多時間才做出決定。如果就將孩子的反

應歸納為膽小、內向或優柔寡斷時，就容易忽

略孩子的優點。事實上，高敏感的孩子在適應

環境後，能表現出豐富的想法、創意與行動

喔！ 

高敏感的孩子都很內向 

高敏感的孩子是一種發展障礙 

高敏感的孩子容易認為是兒童發展障礙（像

是：自閉症類群）。不同是自閉類群的孩子難

以感受情緒、不擅長觀察周圍的氣氛；高敏

感孩子則相反，他們在觀察他人情緒這方面

的能力相當優秀。 

另外，高敏感孩子的行為表現與感覺統合障

礙有些像似。不同是高敏感孩子的反應，往往

是心理狀態影響到生理（例如：被球打到會

特別感覺痛，是心理造成生理上感覺特別

痛）；相較於感覺統合障礙是則屬於生理上

的過度反應。因此高敏感孩子不是發展障礙、

不需要「治療」。只要將敏感的特質當作「孩

子原本的樣子」看待。 
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陪伴高敏感孩子的成長指南 

漸進地給孩子適應與改變的時間 

高敏感的孩子大腦接受訊息比一般人多，也

容易受到他人的情緒影響，而產生情緒。因此

大腦容易陷入「超載」讓孩子感到疲累、緊繃、

不安等。 

因此當身邊的大人覺察孩子不穩定時，可引

導孩子把注意力轉移到自己的感受上，「我現

在有什麼感受」。不僅能阻擋外面過多的訊息

再進入腦中。也有機會將混亂的感覺整理與

表達，讓孩子去分辨自己的情緒與受到他人

影響所產生的情緒。當孩子的感受，情緒被承

接，感到很安穩，才會有力量去適應環境。 

協助孩子覺察情緒 

高敏感孩子對環境、事物敏銳，需要循序漸進

的適應。像是：孩子不喜歡人過多的場合時，

先讓孩子先跟少部分的人互動，以及控制外

出的時間 2-3 小時，再視狀況增加；事先預

知孩子要去的地方、要做的事情；或者身邊

的大人們可以先示範讓孩子在旁邊觀察，再

鼓勵孩子參與。 

用「接納」、「引導」的態度進行教養 

高敏感孩子善於觀察，知道自己做什麼事情，

大人會傷心或生氣，經常會選擇壓抑內心真

正的想法，以及在大人指責之前，早在內心自

責、擔心、害怕，形成心理的壓力；因此面對

孩子採取「溫和勸說」會比「指責處罰」適切。 

用平穩的口吻詢問孩子的想法，並將事情的

發生與孩子的感受分開來討論。不否定孩子、

也不誇大回應。例如：孩子受傷時，「怎麼發

生的？有哪邊不舒服？怎麼幫你減少不舒

服？」；而不是說：「怎麼弄得！你一定痛得

要命！我看了都心疼死了！」這樣反而讓孩

子會更恐慌。 

讓孩子欣賞自己的特質與練習放鬆 

用鼓勵的方式讓孩學會欣賞自己的高敏感特

質，像是：注意細節讓你對事情有著認真的

態度；有高度的同理心讓你學會懂得尊重別

人；思考讓你展現創意等。 

高敏感的孩子的大腦時常處於高度運作的狀

態，因此更需要有「關機」的放鬆時刻。身邊

的大人可以給孩子溫暖的眼神、或擁抱；或

者帶著孩子動一動身體；甚至留給孩子一個

獨處的時間與空間。  

而陪伴在高敏感孩子身邊照顧者，也許會被

不了解「高敏感」特質的人，質疑你的教養與

照顧不當，讓自己也變得高度敏感與情緒不

穩，因此更是需要放鬆，並相信自己與孩子，

讓彼此獲得力量喔！ 


