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 【校園焦點】簡吉與日據台灣農民運動特展

  簡吉與日據台灣農民運動特展

  黃顯宗教授演講：「我如何用數位相機記錄環境與生態的變化」
王意中臨床心理師演講：提昇孩子的情緒管理與挫折忍受力

  游漢欽院長演講：如何成為一位受歡迎的醫管人
  頂大聯盟選送優秀人才獎學金校內說明會

王意中臨床心理師演講：提昇孩子的情緒管理與挫折忍受力

王意中臨床心理師畢業於高雄醫學大學行為科學研究所，專

攻親子及兒童心理治療，他自己有3個孩子，他常將與孩子相

處的點點滴滴及處理的案例，寫在部落格上或出書，與家長分

享他的心得與經驗。11月12日他應心理諮商中心的邀請，在

「山腰的家」為大家演說「提昇孩子的情緒管理與挫折忍受

力」。

王心理師先從設定「完美」的界線，談孩子的自我要求與挫

折。許多父母對孩子的期望過高，父母對事情的看法常會影響

到孩子，自我要求高的父母也會造成孩子對自我要求完美，因

此在課業及人際關係上，孩子常會出現焦慮及「全有」或「全

無」的負面情緒。孩子不可能不犯錯，但要從錯誤中獲取正面的經驗。當孩子有負面思想時，父母要教導

孩子常想到快樂的事情、具體的讚美自己、找出每一件事情對自己所帶來的好處。將負面想法轉換成正面

思考。父母要示範看到孩子的優點，孩子才能學會看到事情的優點。

父母最常處理就是孩子鬧情緒、生氣的問題。其實孩子的情

緒就像毛線球一樣，相互纏結，不會單單只有生氣。只有找出

真正的原因，才能解決情緒困擾。情緒是很抽象的，有時孩子

很難表達。父母可經由繪本、聯想，替孩子找出問題。有時可

以藉由鏡子調整表情，能察覺表情的僵硬，才有機會調整表情

轉換心情。面對孩子情緒時，要「察覺與辨識」。可以從孩子

的身體訊號去察覺情緒，讓孩子尋找放鬆的方式，讓情緒轉移

或「歸零」。情緒有強度分級，只有察覺到情緒的變化，才能

做好情緒的管理。

要孩子學會管理情緒，平日就要教孩子練習放鬆情緒的方

法。例如，可定期嘗試新鮮的事物，讓生活有變化；多吸收他人正面思考的經驗；藉由喜愛的收藏物（公

仔、書籤、照片等）轉移或撫平情緒；平日要關心和知道孩子的想法，當孩子情緒不佳時，父母能猜到他

的想法，多少都能撫平孩子的情緒；早晨可利用音樂叫醒孩子，不要因一早的叫罵，破壞整天的情緒。父

母還是需要花時間增加與孩子共同生活的經驗，當父母不在身邊時，孩子才能依照平日的經驗，管理情

緒，解決問題。
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