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心理師在學校做什麼:

• 協助老師處理孩子情緒

• 陪孩子晤談

• 陪老師與家長談對孩子的困擾





正向教養

• 不罵、不打，但不代表沒有要求

• 回應孩子情緒，但不需要無止盡的包容

• 鼓勵孩子，但不是永遠只說好話

• 兼顧權威與情感層面的教養



• 弟弟，要睡覺了，不要再玩手機了

• (小孩完全充耳不聞，繼續玩手機)

• 弟弟，你這樣不睡覺，媽媽也不能睡覺。

趕快把手機收起來了。

• 都是你吵我，害我被打死了!

• 弟弟，你怎麼能這樣講話?

• 你很煩耶，等一下我就收起來了啦。

• 你說等一下喔，那等一下要收起來喔。

• 好好好。
你覺得他們發生了什麼?



• 小孩不尊重父母、沒把父母看在眼裡

• 小孩不想遵守父母訂的規則

• 跟小孩講話好像在吵架

• 要小孩遵守規則，好像在求小孩

你的”權威”可能發生什麼事了



權威與規則



權威是什麼?

• 擁有決定教養方式，與制定規則的權力
• 幾點吃飯?幾點上床睡覺?

• 飯前可以吃點心嗎?

• 考試表現好的時候，可以拿到什麼禮物?

• 手機可以用多久?

• 身為父母或照顧者原本就有權力



幫助孩子學習遵守規則的好處

• 服從規則
• 我能夠認同規則有它的意義，並且願意遵守
• 我知道在合理的狀態下，我得服從比我有權威的人

• 自我控制與負責
• 即使遵守規則會讓我有情緒，我仍然會選擇控制自己
• 我會選擇合理的方式來滿足我的需求

• 尊重他人
• 我知道我得要尊重其他人，而不是以我自己的感受為主





開車→看到測速提醒

→意識到要遵守速限

→注意自己的開車速度

→調整開車速度

→通過測速照相

規則建立

意識到規則

自我監控

調整行為



玩手機→記得只能玩到九點

→意識到時間快到了

→注意剩餘時間

→關掉新的一場遊戲

→九點將手機收起來

規則建立

意識到規則

自我監控

調整行為



願意守規則，就是負責與願意控制自己的起點



缺乏對規則學習的孩子

• 對大人沒有禮貌，說話很兇

• 自我中心，都要別人配合自己

• 大人說話時就表現很不耐煩，根本不想聽人說話

• 尊重的學習，從控制自己開始



• 權威而不是建立在孩子的認同上

• 父母可以在情感面上回應孩子的感受，理解但也告訴他
如何調整情緒

• 有時候，孩子只是無法忍受無法滿足需求的不舒服

• 權威的使用需要合理



為什麼說了會沒效?

• 孩子根本不知道要遵守什麼規則，所以說了還是做不到

• 孩子覺得我不需要聽沒有關係



建立規則

• 知道規則，才會知道要遵守什麼。

• 不知道規則，就不會有”想遵守”的想法，更不會有調
整的行為。

• 沒有規則時的規則：等大人受不了再做就好



開車→

→被警察攔下才知道超速

→我不知道這裡速限是50！

→被處罰但覺得很不爽

如果這是你的狀況…



開車→看到測速提醒

→意識到要遵守速限

→注意自己的開車速度

→調整開車速度

→通過測速照相

規則建立

意識到規則

自我監控

調整行為



建立規則

• 告知、討論，直接將規則印出來

• 表明哪些部分開放討論，哪些部分得由大人決定
• 手機只能用一小時，但可以討論什麼影片能不能看

• 訂好規則後，提醒規則的存在。

• 規則執行有難以執行的部分時，重新進行討論。



• 小孩：我要吃這個!!

• 媽媽：不行，我們今天沒有要買點心。

• 阿嬤：唉呦，小孩吃一點東西又沒關係。

你就是這樣，小孩才會這麼瘦。

來，你說要吃什麼?

• 說完，阿嬤就牽著小孩的手離開，留下媽媽

一個人站在原地。

你覺得他們發生了什麼?



隊友之間扯後腿

• 不同管教者之間的互相干擾，導致施行者的權威被其他
人挑戰

• 孩子學習到：規則是看人遵守的，而且有些人面前不需
要遵守規則。

• 調整：照顧者之間彼此支持，表態立場一致



• 媽媽：不能買這個。

• 小孩：我要吃糖果~~(開始哭)

• 媽媽：不要再哭了!旁邊的人都在看。

• 小孩：我要糖果~~~~糖果~~~~

• 由於孩子哭泣，旁邊的人開始看兩人

• 媽媽：好啦好啦，我買糖果給你。

• 小孩：我不要這個~~我要那個~~

• 媽媽：這樣買太多了!

• 小孩：哇~~~~(再哭)

你覺得他們發生了什麼?



孩子弄到你受不了

• 孩子試圖挑戰規則，弄到大人覺得受不了
• 哭泣

• 生氣、破壞、攻擊

• 孩子學習到：雖然只要我堅持下去就贏了

• 調整：在合理的前提下，重申規則並堅定面對挑戰



權威的建立

• 堅定地傳達規則，不爭辯、不崩潰

• 暫停並討論現在的互動



• 媽媽：不能買這個。

• 小孩：我要吃糖果~~(開始哭)

• 媽媽：今天不能買糖果。

如果你無法遵守在店裡的秩序，我們

就要回去了。

• 小孩：糖果~~糖果~~

• 媽媽拉著小孩，放下原本買的東西

直接離開店裡。

• 媽媽：在店裡面需要遵守規則，不能干擾

秩序。如果你做得到，我們才會回到店裡。



• 爸爸：捷運上不能跑來跑去

• 小孩：哈哈哈



• 爸爸：捷運上不能跑來跑去

• 小孩：哈哈哈

• 爸爸：來，你過來。

• 小孩：哈哈哈

• (還跑來跑去，但感覺氣氛不太對)

• 爸爸：過來。

• (小孩過來了)

• 爸爸：捷運上不能跑來跑去，你現在

坐在這裡，要玩回家再玩。



我知道但是…

• 與孩子的衝突
• 他這樣很兇，我覺得很害怕!

• 一定要弄到這樣，不能好好講嗎?

• 孩子不開心
• 他這樣不開心，會不會留下陰影?

• 他說他很討厭我，我覺得很受傷

• 我希望我的孩子是開心的，但他卻因為我而哭了…



整理一下

• 聽到目前的內容，你想到了什麼?

• 你有什麼學習或者收穫?



權威讓人服從規則

但真的讓人成長茁壯的是情感的灌溉



情感與回應



孩子願意自發表現更好孩子能表達感受與想法



家庭中的情感層面

• 願意關心與了解孩子的想法與感受

• 願意給予想法與情感上的回應

• 給予肯定、鼓勵與支持的回應



如何增進小孩控制情緒的能力?



情緒的能力是訓練來的

• 情緒是由外在刺激產生的內在生理反應，透過長期的訓練，

孩子才能知道自己有什麼感受、為什麼有這個感受，並且擁

有表達與控制的能力

• 每一次孩子情緒的崩潰，都是在說「我不知道怎麼用好的方

法處理現在的狀況」



便利商店中，爸爸買了一支霜淇淋給

小孩。但孩子沒有拿穩，才剛走出門

口，霜淇淋就掉到地上了，孩子於是

開始嚎啕大哭。

孩子如果要能控制情緒，他需要做到哪些事情?



• 知道我為什麼有情緒：霜淇淋掉到地上不能吃了

• 知道我的情緒是什麼：難過

• 知道我有情緒能怎麼做：深呼吸



爸爸說：「你很想吃冰淇淋，看到他

掉在地上不能吃了，覺得很難過，對

不對?」小孩邊啜泣邊點點頭。

爸爸繼續回應：「掉在地上不能吃了

很可惜，所以你會覺得很難過。你可

以先整理一下情緒，但沒有關係，下

一次小心一點，就不會掉在地上了。」

回應一



這時候，爸爸開始對著孩子罵：

「哭什麼!誰叫你自己沒有拿好!」

孩子雖然暫停哭泣，但低頭看到掉在

地上的霜淇淋，又準備發出哭泣的聲

音，爸爸不禁再開口：「你再哭，之

後都沒有霜淇淋了!」

回應二



z

Write here

情緒高張時的回應方法：情緒標示

情緒+發生情緒的原因

• 你覺得很生氣，因為玩具被哥哥搶走了

• 你覺得很失望，因為媽媽有答應你，但

最後忘記買飲料回來

• 你覺得很難過，因為你還很想玩，但現
在要睡覺了，沒辦法繼續



z

Write here

情緒高張時的回應方法：提供解決之道

提供合宜的解決之道

• 你可以深呼吸，整理一下情緒

• 你可以跟爸爸說，爸爸會幫你處理

• 你可以跟他說，你不可以這樣

• 你可以先跑開，去找老師說



為什麼孩子說不出來?

• 孩子的覺察能力不佳，根本不知道怎麼組織自己經驗

• 孩子還不知道怎麼描述自己的感受



試著把下列資訊拼成一句話



你回到家時，只看到哥哥在旁
邊玩，而弟弟在一旁哭。
猜猜看弟弟發生了什麼?



哥哥

吃糖果

一起玩
打

搶

波力

難過



我原本在跟哥哥一起玩，但哥哥後來把我的波力拿走，

我還在玩不想給他，我們就開始搶波力。後來哥哥就

打我，還說以後糖果都不分給我吃了。

我的玩具沒了，被打又很不舒服，而且又擔心以後沒

有糖果，讓我覺得很難過

我有一個感覺，但我不知道是什麼，也不知道怎麼說
→家長：這個感覺是這樣喔

→小孩：原來這個感覺是這個意思



訓練孩子的情緒能力

• 孩子越能知道自己的感受與想法，就越能做到表達

• 孩子的「知道」需要靠成人的標示以及討論

• 情緒能力的訓練，也考驗成人的情緒能力



今天是志明兒子的生日。他原本規劃下班時要去買訂好的蛋糕回家，

但在下班前卻被告知，之前案子出問題，他必須在今天處理好。

志明拚了命的聯繫，好不容易在七點把事情處理好離開公司，冒雨到

店裡拿蛋糕。離開前他還對店員發了一頓脾氣，因為他覺得蛋糕上的

波力畫的很不像。

回家後到了慶祝的時候，兒子看到打開的蛋糕就哭著跑回房間，說爸

爸都不關心他，晚回家還給他這麼醜的蛋糕。



志明的心情:

• 焦慮，擔心工作出的問題造成的影響

• 害怕，工作處理不好會錯過孩子的生日，希望趕快回家

• 生氣，店家沒有把蛋糕處理好

• 開心，終於能回到家幫兒子過生日

• 期待，希望兒子能夠開心

• 生氣，覺得兒子不知感恩

• 難過，很努力了卻被兒子誤會



婷羽是小學三年級的學生。下課時她跑去操場，看到前面有其他同學

在玩球，於是跟著加入一起玩。

突然體育老師跑出來，大罵學生竟然跑進體育室偷拿球，跟著婷羽一

起玩的學生看到體育老師候就一溜菸的跑掉，只剩下還搞不清楚的婷

羽留在原地。

體育老師對著婷羽大罵，問她為什麼要偷球，但婷羽什麼話都說不出

來。老師接著說，要把她偷球的事情告訴家長，婷羽就在原地哭了。



婷羽的感受

• 開心，可以跟同學一起玩

• 委屈，覺得很無辜，我不知道球是被同學偷拿的。

• 難過，雖然我不知道，可是我也有玩沒錯。

• 害怕，老師好兇。

• 害怕，爸爸媽媽會不會覺得我做了很糟糕的事情，而要
懲罰我，或對我很失望。

• 擔心，爸媽會不會不相信我?



情緒的類別

類別 功能 相關情緒

喜悅 表達正向的狀態 開心、興奮、得意、滿足

生氣 個體受到威脅 憤怒、嫉妒、暴躁、焦躁

傷心 個體失去了好的東西 難過、失望、哀傷、孤單、自卑

害怕 個體受到威脅 恐懼、擔憂、緊張

驚訝 發生個體意料之外的事 意外、震驚、措手不及

厭惡 遭遇需要排除的存在 討厭、噁心、骯髒



回應情緒

我在的感覺是什麼?
我為什麼有這個感覺?

怎麼教出情緒穩定的孩子？

回應想法

我發生了什麼事?
我想怎麼做?

回應控制方法

我可以怎麼處理
這個情緒?
我可以怎麼讓
情緒平穩?



肯定與鼓勵



• 薪水好

• 老闆好

• 制度好



我們都希望孩子可以乖、可以表現好

但是為什麼一個孩子會想要表現好?



外在動機

由外在的誘因
產生動機

得到獎賞、避免懲罰

例如:
得到薪水
得到休假
得到稱讚

內在動機

由個人的興趣、價值或
偏好所產生的動機

例如:
獲取成就感、價值感

想要被人喜歡
希望穩定、安心



外在動機與內在動機

• 由外在動機引發的行為，只要一旦沒有動機，就會失去
行為動力，無論是否有形。而內在動機引發的行為則不
會

• 沒有獎金，那我才不要拚業績

→我希望可以拚到藍鑽，這會讓我覺得我很優秀

• 沒有請我吃東西，我為什麼要幫你買東西

→我希望我的朋友都能夠開心，只是小忙的話沒關係



• 沒有獎品，那我不要認真考試了

• 沒有給我零用錢，那我不要做家事了

• 我周末才不要出去運動，除非你回來給我玩手機。

• 把孩子主要的行為動機，從外在轉為內在。



國文考100分可以買一台玩具車

你這次考到了100分，還當上第

一名，很棒！

為了獎勵你，爸爸買一台最新的

玩具車給你!

爸爸很喜歡你在考試的過程中，

很認真讀書的樣子。這台玩具車

是獎勵你努力的成果，希望你能

記得為自己做的努力



容易促成外在動機的回應

• 將重點放在結果：
• 考贏多少人、考到幾分、有沒有得獎

• 有沒有達成父母要求的標準

• 有沒有比別人好

• 將重點放在外在的誘因或其帶來的好處
• 玩具很新、食物好吃

• 零用錢可以買什麼東西



容易強化內在動機的回應

• 將重點放在過程：
• 在過程中，孩子付出哪些努力 ex.仔細地複習、作筆記

• 孩子克服了什麼困難 ex.很難但願意不斷嘗試、做到很煩但願
意讓自己再靜下來、有很多干擾但試著讓自己專心

• 回應孩子內在的需要
• 你很希望被老師與同學肯定

• 你很希望讓爸爸媽媽開心

• 你很喜歡這個科目，希望把他學好



1

2

3 4

5

6

我想讓爸媽開心
所以想把書讀好

讀書好難喔…
我好多不會

我覺得我可能沒辦法考好

可是爸媽對我很重要
我還是希望可以試看看

雖然看不太懂
但我試著多複習幾次

我有進步了！
雖然還是沒有到很好

強化內在動機的結果



1

2

3 4

5

6

我想把書讀好
因為可以拿到車子

讀書好難喔…
我好多不會

我覺得我可能沒辦法考好

反正我根本就考不到那個分數
算了…

雖然看不太懂
但我試著多複習幾次

我有進步了！
雖然還是沒有到很好

強化內在動機的結果



1

2

3 4

5

6

爸爸說可以拿車子
而且我想讓爸媽開心
所以想把書讀好

我的分數
應該可以拿到車子

我希望可以更好
讓他們可以更開心

雖然已經會了
但是我願意再複習

我更進步了!

強化內在動機的結果



1

2

3 4

5

6

爸爸說可以拿車子
而且我想讓爸媽開心
所以想把書讀好

我的分數
應該可以拿到車子

不用讀了
反正可以拿到車子

雖然已經會了
但是我願意再複習

我更進步了!

強化內在動機的結果



志明，為什麼這一次案子沒有標

到！我不管你中間給我搞什麼有

的沒的，下一次給我標到就對了！

不然你自己知道！

志明，雖然這一次案子沒有標到，

但我很欣賞你做的預備，展現了

你的企圖心，能夠做到這樣很不

容易。



我很喜歡你 +過程中做的事情
+孩子想做好的想法

對國小的孩子而言，被父母肯定就是最大的動機

看到孩子做的事情，需要欣賞的眼光



• 孩子被提醒之後，不甘願地放下手機，開始整理書包

• 平常孩子生氣都會直接摔東西，今天則是低頭握緊拳頭，

但臉色還是很難看



肯定孩子的情緒控制

• 孩子為了控制或處理自己的情緒，用了什麼方法？

• 他怎麼學會這個方法的？

• 他為什麼會願意用這個方式？

• 他使用後的效果如何？

+情緒標示

+原因



國彥，我知道你剛剛因為跑來跑去，撞到桌子，結果把杯

子弄破的事情，被爸爸罵所以很難過。

但我注意到，你雖然非常難過，但可以忍住自己的淚水，

沒有哭出來，還願意去把杯子的碎片掃起來。你願意這樣

控制情緒，我覺得很不容易。



整理一下

• 聽到目前的內容，你想到了什麼?

• 你有什麼學習或者收穫?

• 想一個你覺得可以鼓勵孩子的事情



總結



高情感

低情感

低權威

高權威

恩威並重型權威型

疏忽型 溺愛型



高情感

低情感

低權威

高權威
恩威並重型權威型

疏忽型 溺愛型

小孩有自信
且能為自己負責
也能為他人著想

小孩聽話但缺乏自信
或與父母對抗

小孩跟父母感情好
但非常依賴，而且自我中心

小孩被迫獨立
但心中覺孤單與不安



權威

• 制定規則，決定事情的能力

• 父母/主要照顧者應該握有足夠的權威，制定規則，並落
實自己的規則



情感

• 回應孩子的感受與想法

• 父母/主要照顧者的回應，可以讓孩子了解自己，增進思
考與情緒覺察的能力

• 情感標示：指出情緒+原因

• 鼓勵：我喜歡你+做的行為+想做的想法



教養真的很難

• 考驗父母面對衝突的能力，也考驗父母能夠理解並回應
孩子的能力

• 別忘了，對自己也要肯定



• 我喜歡我自己作為父母的樣子，特別是在….

• 我知道我做到了一些很不容易的事情，像是…

• 雖然別人不一定能夠理解，但我覺得我最值得肯定的事
情是…



照顧孩子，也別忘了照顧自己



感謝聆聽


