
孩子的成長過程中，身邊的大人一方面要陪

伴、理解孩子需求，並給予正向的關愛的支

持，一方面須有原則的引導孩子學習規範，這

是需要長期投入與培養的過程。 

如何與孩子互動、教養等主題在媒體網路中

充斥著許多資訊。然而有時只強調作法「這樣

跟孩子講話不對」、「那樣做好像不尊重孩子」

卻沒傳達背後真正重要的觀念與原則時，容

易影響大人們在面對孩子時產生徬徨、猶豫

等演變成生活上的壓力，反過來也影響孩子

身心，讓孩子無所適從，無法有健康的發展。 

因此與孩子共創友善關係的前提是：大人們

須先穩定自己的狀態，並在觀念與行動上一

致。 

當大人對孩子常處於焦慮、緊張、過度關注的

狀態時，就種種限制孩子或替孩子處理，反而

讓孩子喪失學習的機會。 

另外，時常拿別的孩子的表現比較，以為能激

勵孩子，但過程中會讓孩子喪失自己的獨特、

能力之處。孩子也常在「未達大人標準」的眼

光中而感到「自己什麼都不好」，甚至失去學

習的動機，變得更不願意嘗試。 

從穩定的大人開啟正向互動 

孩子生氣、難過或開心是種「主觀的感覺」沒

有對錯。當大人把孩子情緒牽連成為自己時，

常落於想要解決情緒，可能就會用哄勸、賄絡

的方式，像是：你不哭就帶你吃麥當勞，或對

情緒視而不見或輕描淡寫。反而讓孩子學會

了用情緒獲取想要的東西、認為情緒是不受

歡迎的。 

給孩子過多的介入、比較 

對孩子的期待標準過高或過低 

當大人總是覺得孩子「做得好是應該的」、

「講過一次就該聽話」，或者當孩子嘗試許

多 次 都 失 敗 時，就 認 為「孩 子 就 是 做 不

到」。長久下來，孩子學習到就算把事情做

好也沒有成就感，導致孩子無法信任自己，

也會高估生活中的困難，低估自己的能力。  

將孩子的情緒與自己的情緒牽絆一起 

NO! 

與孩子相處時的ＮＧ狀態 

NO! 

NO! 

給大人~ 寫下你閃過的想法、心情。 

   停下來照顧自己一下！ 



當孩子出現不合適行為時，若用說教、嘮

叨、責怪，甚至懲罰等方式糾正，無法讓孩

子感受到與我們的關係是親近、關愛時，可

能會讓孩子產生更多的焦慮、生氣等情緒反

應，也影響對於行為上的思考。 

在糾正孩子的行為前，先表達對於孩子的在

意、重視時，能增加孩子的安全感，並認為

大人是一起面對行為的改變。像是：「我很

在乎你，在寫功課上，我們需要調整」、或

在糾正前先給予孩子肢體上的安撫等。 

命令的語句裡，隱含著不信任孩子有能力可

以做好。透過啟發式問句，則可引導孩子思

考自己當下的行為，而非只聽大人給予的命

令才做。像是可以把「去寫功課」改成「今

天學校的功課，你覺得要花多久時間？你打

算什麼時候完成？」 

 

當讚美落於比較，或是達到某種期待結果才

出現時，會讓孩子認為自己的不足無法被接

納，喪失自信。而鼓勵是根據孩子的獨特性來

欣賞，鼓勵的方向可以是： 
另外，不論大人或是孩子可以設置一個專屬

的情緒空間，並設置能讓情緒舒緩的東西，像

是：娃娃、音樂等。當情緒出現時能在專屬空

間中抒發、沉澱。 
 

當我們保持欣賞和正向互動，不僅幫助孩子

與社會有所連結，更能讓彼此關係親近且穩

定。在身心都健康的狀態下，一同陪伴孩子成

長。 

情緒出現和離開的時間大約是 90 秒，在回應

孩子前可先給自己緩衝。停頓能避免在情緒

高漲時再給刺激，加深衝突或情緒強度，也能

讓大人與孩子有機會能跟自己的情緒相處，

覺察自身的狀態。 

要注意的是停頓不是冷戰與忽視喔！在情緒

平穩後，需要開啟對話，可以嘗試用句子開啟

對話： 
搜尋：嘉義縣學生輔導諮商中心 

電話：（05）2949193、0972924336 

 

提供嘉義縣老師及家長諮詢服務 

學校轉介後提供學生輔導服務 

學校在遭遇重大危機事件時，提供諮詢、 

心理諮商、資源連結、班級輔導 

提供心理衛生輔導的相關資訊與文章 

辦理研習活動，提升學校輔導人員的知能 

嘉義縣學生輔導諮商中心 
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啟動正向的互動循環 

先連結情感再糾正行為 

用啟發式問句替代命令句 

使用鼓勵而非讚美 

當情緒來時先暫停，事後開啟對話 

多跟孩子「對話」而不是要孩子「聽話」 

讓孩子學習對自己承諾與負責。 

肯定特質 「你很熱心，願意幫忙做」 

欣賞能力 
「你願意發表想法，且講得很有條

理」 

看重努力 

與進步 

「你想到很多方法去完成這項艱難

的作業」 

表達相信 「我相信你能在時間內完成作業」 

我發現自己／孩子在（事件）中有（反應） 

我接受自己／孩子在（事件）中有（情緒） 

我願意用（方式）去陪伴自己／孩子的（情緒） 

（續） 


