
家長必學
安撫情緒四步曲

只要四步驟，教你不打不罵，
安撫焦躁的孩子心。
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在教養的過程中，孩子常常鬧情緒？

不論怎麼說，孩子都不聽，還發脾氣、

大吼大叫，讓你感到困擾嗎？

鮑思高慈青營協會

學生輔導服務



情緒是什麼？
由外在事件和內在想法相互影響而成的

心理反應（感到失望、不被愛、無用等）和
生理反應（大叫、心跳加快、頭痛等）

因此，在杏仁核著燈的時候，主管理性思考

的上層腦無法運作，無法針對事情合理

推論、聆聽別人觀點等。相反，只有不理性

的情緒化思想、感受在主導我們的行為，

這個時候並不是說理和教育的好時機。

要讓杏仁核「熄燈」，要堅守一個原則

處理好心情，再處理事情。



安撫情緒四步曲

處理孩子心情前，家長要先冷靜自己情緒，
準備好後，可以嘗試以下方法：



孩子不懂如何控制情緒是

很正常的，家長要

保持耐性、反覆練習

大改變都是從小行動開始

如有任何垂詢，歡迎與校內的學生輔導員聯絡。

讓安撫情緒四步曲，成為孩子

學習情緒管理的第一步。


