
如何處理孩子的情緒行為問題                                陳昭惠醫師 

 

    不論是在一般的兒科門診或者是聯合評估門診中，常聽到父母抱怨孩子情緒高低起伏不穩定，

甚至因此產生行為問題，十分困擾。美國丹尼爾席格醫師寫過一版Whole brain child，今年一月

也翻譯成中文版“教孩子跟情緒做朋友”，內容淺顯易懂，非常適合為人父母以及從事嬰幼兒及

兒童教育相關人士參考，在此做一簡介。 

首先讓我們瞭解一下腦部發展 

人腦由三部分所構成：爬蟲腦、邊緣系統及大腦新皮質。爬蟲腦是腦部最古老的部分，為脊

髓的延伸，主要的功能在維持生存。邊緣系統在爬蟲腦的上方，掌管我們的情緒、行為以及長期

記憶（這兩個部分就是書中所談到的下層腦）。大腦新皮質覆蓋在邊緣系統的上面，是人類所以

為萬物之靈的最重要部份，也是書中所提到的上層腦。大腦新皮質又有右大腦半球、左大腦半球

之分。左腦掌管邏輯、分析、數理以及語言等，右腦則掌管創造力、藝術、想像以及覺察等。舉

例來說，左腦的功能讓我們可以清楚瞭解花的各個組成(花瓣、花蕊、花萼等)及功能，但是要有

右腦才能讓我們可以更全面的觀賞事物，更完整的欣賞一朵花的美麗。因此腦部的發展以及能力

培養絕不能偏重一部分，方能讓一個人得到完整的發展。 

就腦部發展而言，頭兩三年是右腦發展最旺盛的階段，之後左腦的功能持續被培養出來。因

此我們常說嬰幼兒是非常有創造力，而且活在當下的階段。爬蟲腦的功能在出生時就存在了，上

層腦的功能一直要到二十幾歲的成人期才發展完成。我們無法加速腦的成長，但是我們可以讓孩

子有機會鍛鍊腦的不同部位，讓孩子學習整合。 

在教導的過程中作者建議了 12種方法，在此先介紹非常適用於處理孩子情緒行為問題的前

五項法則。  

第 1 法 用右腦聆聽關注，再用左腦重新引導：安然度過情緒風浪 

    當孩子情緒來的時候，甚至已經有些反應或行為出現時，請不要急著說理，先和孩子的右腦

產生連結，他們的感覺是真實且重要的，雖然他們可能並不會有適當的語言可以表達，尤其是在

語言發展遲緩的小孩。此時需要父母或照顧者使用非語言，如：撫觸、同理的表情、關懷的音調

以及不評斷的聆聽，先接受孩子的感受。 

    等孩子的情緒過了之後，再將其導向左腦，說明道理。有時孩子可能只是他的生理需求，如

吃和睡沒有滿足，此時請先滿足其基本的生理需求。要告知尊重他人及適當的行為規範，不合適

的行為仍不允許。最重要的是，等孩子平靜且合適的情況再來討論。 

第 2 法 為情緒命名：陪孩子把難過的經驗當成故事說出來 

    可以用畫的或是用寫的來協助孩子描述其情緒。也可以在平常利用市售或者自製的情緒卡教

導孩子認識自己的情緒。 

第 3 法 動腦莫動氣：喚起上層大腦 

    其實和第一法則很類似，例如：當孩子鬧脾氣時，父母需先判斷，如果孩子是用上層腦在鬧

脾氣，故意試探你的底線，那就需要堅持父母的底線。但更多時候孩子已經盡到下層腦，無法控



制其情緒以及行為時，那就需要先接受其情緒，幫忙他說出情緒或感受，然後一起進行討論妥協

（對於大一點的孩子可以請他說服父母，或是給父母一個兩人都可以接受的方法）。 

第 4 法 越用越靈光：鍛鍊上層大腦 

    讓孩子有機會練習選擇，讓他們有機會經驗到自己行為產生的結果，而非父母幫忙處理後的

結果。 

    平常就可練習控制情緒和身體，如做深呼吸（比較小的小孩，可以讓他躺下來，放一個小玩

具在他的肚子上，請他想辦法讓小玩具一上一下），數到十。 

    對於已經有語言能力的小還可以鼓勵他們說出情緒，協助他們自我瞭解（是什麼讓你有這樣

的感覺？你覺得你為什麼會做出這樣的選擇？你覺得為什麼會考不好？）。可以用問問題的方式

鼓勵他思考。（如果你有這樣的感覺時，你可以怎麼做呢？）（如果丟掉這個玩具的小孩回來找不

到，會怎麼樣呢？） 

    整個過程中，很重要的是注意父母或者照顧者自己的示範。我們是否注意到自己的情緒，我

們是否可以不讓自己的下層腦得逞，不動氣，喚起自己的上層腦。 

 

第 5 法 運動改造大腦：讓腦子活起來 

     研究以及觀察都發現當我們經由動作改變我們的生理狀況時，我們可以改變自己的情緒。

例如，當我們生氣或煩悶時，出去跑跑或到外面走走，可以改變我們的心境。所以當我們觀察到

孩子有很明顯的情緒無法排解時，可以建議他先到外面安全的地方（如樹下或公園）跑一跑，等

情緒排解之後再回來討論。 

 

    父母自己要記得，不要急著幫孩子做決定。我們需要接受他的情緒，協助他說出來，教導他

可以如何做避免不好的行為，往上層腦運用思考，同理來做更好的選擇。 

    當孩子出現不好的情緒時，父母也須先注意到自己的情緒。當自己情緒已經激動時，請記得

不要造成傷害：閉嘴（避免說出傷人的話），手放背後（以免出手傷了小孩）。深呼吸，數到十。

必要時離開現場重整自己（告訴孩子你需要暫停，可以出去動一動跑一跑。）等自己比較能控制

自己的情緒時，儘快再和孩子談。這樣的過程可以讓孩子知道，每個人都會有情緒，情緒會如浮

雲來了又去，但是我們可以學會控制自己的情緒，做出更好的行為反映。 
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