
幼兒情緒教育專題
語言是管理情緒的第一步



快樂 vs  成功？
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什麼可令人快樂？
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什麼可令人快樂？

4IQ vs   EQ/EI？



瞭解自己
的情緒

管理自己
的情緒

自我激勵
瞭解別人
的情緒

管理人際
關係

情緒智能
Emotional Intelligence



什麼可令人快樂？

6IQ vs   EQ/EI？



推動情緒教育非常重要
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改 變 可 改 變 的



阿德勒

我們每個人來到這個世界，

終其一生，都是追求兩樣東

西：

安全感、價值感。



0 至 3 歲

決定幼兒的情緒能否穩定

發展的「敏感期」



0-1

建立安全感

察覺情緒

1-2

認識自己的情緒

鼓勵表達情緒

培養正向情緒

2-3

幼兒主權論

平行遊戲模式

和順與執拗



1
2

3 可怕的兩歲

語言是管理情緒
的第一步

安全感的建立

幼兒情緒教育

專題

情緒智能的威力



語言是管理情緒的第一步



六種基本的情緒



0-4個月 • 基礎的溝通

4-8個月 • 開始有憤怒的情緒

8-12個月 • 開始有恐懼的情緒

12-18個月
• 學習模仿他人的情緒

18個月至3歲 • 發展出大部分情緒反應

嬰幼兒的情緒發展階梯圖



• 基礎的溝通︰笑和哭

• 例︰社會性微笑

0-4個月



4-8個月

• 開始有憤怒

的情緒

• 例︰會大聲

哭泣表示生

氣



4-8個月

• 開始有憤怒

的情緒

• 例︰會大聲

哭泣表示生

氣

• 開始有恐懼的情緒

• 例︰面對陌生人會有

焦躁

8-12個月



12-18個月

• 學習模仿他人的情緒

• 具條件學習情緒管理



18個月-3歲

• 發展出大部分情緒反應

• 開始用語言表達情緒



照顧者如何應對不同年齡

幼兒的情緒？

0-18 個月 18 個月以上



口語表達能力有限，但能感受到
照顧者表達的意思。

0-18個月



陪伴
眼神接觸
擁抱
輕撫



陪伴
眼神接觸
擁抱
輕撫



陪伴
眼神接觸
擁抱
輕撫

允許適當情緒宣洩



瞭解自己
的情緒

管理自己
的情緒

自我激勵
瞭解別人
的情緒

管理人際
關係

情緒智能
Emotional Intelligence



1.讓其覺察和辨識自己的情緒2.讓其感到情緒被理解和接納3.讓其知道用語言表達情緒是一個處理情緒的方法

用語言說出
嬰幼兒的感受

1.覺察和辨識自己的情緒

2.感到情緒被理解和接納

3.知道用語言表達情緒是

一個處理情緒的方法



教手勢表達情緒
拍心口 = 害怕

張手 = 高興
用語言說出
嬰幼兒的感受



六種基本的情緒



教手勢表達情緒
拍心口 = 害怕

張手 = 高興
用語言說出
嬰幼兒的感受

以身作則



協助孩子健康宣洩情緒

• 抑壓情緒 ≠情緒消失

• 接納情緒，設定行為界線：
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✔️可以：
扭毛巾、畫憤怒

畫、講感受

✖️三不原則：
傷害他人
傷害自己
破壞物品



以身作則

日常接觸是最好的學習

機會

愁眉苦臉=「冇嘢」?



嬰幼兒持續哭泣，但尿布乾爽、肚子不餓，無明顯生理不適。

1. 分析

2. 自我提示

3. 處理



嬰幼兒持續哭泣，但尿布乾爽、肚子不餓，無明顯生理不適。

1. 分析

2. 自我提示

3. 處理

孩子現在需要的是安撫及安全感。

我的平靜能幫助孩子穩定情緒。

可能是因疲憊、過度刺激、缺乏安全感，或需要

情緒釋放。



嬰幼兒持續哭泣，但尿布乾爽、肚子不餓，無明顯生理不適。

1. 分析

2. 自我提示

3. 處理

孩子現在需要的是安撫及安全感。

我的平靜能幫助孩子穩定情緒。

可能是因疲憊、過度刺激、缺乏安全感，或需要

情緒釋放。

• 輕拍身體，哼唱柔和歌曲或輕聲說話（如：知道你現
在很生氣，媽媽在這裡）。

• 用大毛巾包裹（安全感）或側抱輕搖，避免遮住口
鼻。

• 若仍不安，輕撫按摩臉部、胸口或背部。



18 個月以上

語言開始發展，須引導用

語言表達感受。



陪伴
眼神接觸
擁抱
輕撫



允許適當情緒宣洩

陪伴
眼神接觸
擁抱
輕撫



允許適當情緒宣洩

以身作則

陪伴
眼神接觸
擁抱
輕撫



孩子因玩具被搶而大哭大鬧

1. 分析

2. 自我提示

3. 處理



孩子因玩具被搶而大哭大鬧

1. 分析

2. 自我提示

3. 處理

表層是憤怒，內在可能有委屈或無助。

先接納情緒，要讓孩子學習了解及管理自己的情

緒，也要學習解決方法。
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情緒教育的兩個重點

專注此時此刻

https://www.pinterest.com/pin/12666442690758920/


瞭解自己
的情緒

管理自己
的情緒

自我激勵
瞭解別人
的情緒

管理人際
關係

情緒智能
Emotional Intelligence



情緒智能的元素 與孩子交流

瞭解自己的情緒
「玩具被搶了，你現在很生氣，對嗎？

可以告訴我你的感受嗎？」

管理自己的情緒

自我激勵

孩子因玩具被搶而大哭大鬧



情緒智能的元素 與孩子交流

瞭解自己的情緒
「玩具被搶了，你現在很生氣，對嗎？
可以告訴我你的感受嗎？」

管理自己的情緒 「你可以怎樣舒解情緒呢？ *」

自我激勵

孩子因玩具被搶而大哭大鬧



• 1分鐘深呼吸

• 1分鐘宣洩活動(如捏壓力球、

扭毛巾等)

• 1分鐘說感受
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3分鐘重置法



情緒智能的元素 與孩子交流

瞭解自己的情緒
「玩具被搶了，你現在很生氣，對嗎?
可以告訴我你的感受嗎？」

管理自己的情緒 「你可以怎樣舒解情緒呢？ 」

自我激勵 「你可以怎樣為自己加油？」

孩子因玩具被搶而大哭大鬧



情緒智能的元素 與孩子交流

瞭解別人的情緒 「那位小朋友可能會有什麼感受？」

管理人際關係 「我們一起想想，現在可以怎樣
做*？」

孩子因玩具被搶而大哭大鬧



意願 行動計劃
練習及可
行性分析

具體實踐
計劃

出動



兩個重要原則

鼓勵嘗試 尊重意願



孩子因弟妹獲得更多關注，出現打人、哭鬧或退化行為

1. 分析

2. 自我提示

3. 處理



孩子因弟妹獲得更多關注，出現打人、哭鬧或退化行為

1. 分析

2. 自我提示

3. 處理

孩子可能感覺「被忽略」而有焦慮反應，對弟妹產生妒忌

情緒，攻擊或退化行為是其情緒表達，目的為爭取關注。



從孩子角度出發

被取笑是肥妹 → 可能是「自我價值被否定」的創傷

新玩具被弄壞 → 可能是「最珍視的東西被摧毀」的崩潰感

心愛的毛公仔被搶走 → 可能是「安全感被剝奪」的恐懼

成人認為「沒什麼大不了」的事，可能是

孩子當下的全部世界。



孩子因弟妹獲得更多關注，出現打人、哭鬧或退化行為

1. 分析

2. 自我提示

3. 處理

孩子可能感覺被忽略而有焦慮反應，對弟妹產生妒忌情緒，

攻擊或退化行為是其情緒表達，目的為爭取關注。

• 公平≠完全相同，透過讚賞增加榮譽感、給予專

屬的陪伴時光，讓每個孩子感到被重視。

• 孩子的行為背後，是害怕失去愛。

• 接納孩子所有的情緒。



55

各種情緒都有其價值

• 憤怒 → 保護界限

悲傷 → 需要安慰

嫉妒 → 渴望關注

慾望 → 指引孩子做任何事的前提

• 情緒沒有對錯

• 要引導孩子關注、理解、接納自己的情緒



情緒智能的元素 與孩子交流

瞭解自己的情緒
「你覺得媽媽只關心弟妹，所以妒忌了，
是嗎？可以告訴我你的感受嗎？」

管理自己的情緒 「你可以怎樣舒解情緒呢*？ 」

自我激勵

孩子因弟妹獲得更多關注，出現打人、哭鬧或退化行為



✓3次深呼吸

✓3句肯定語

我一定做得到、我是安全小戰士、

學習讓我快樂等

✓3分鐘轉移活動

串珠、拼圖等需要專注力的小遊戲
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333變變變



情緒智能的元素 與孩子交流

瞭解自己的情緒
「你覺得媽媽只關心弟妹，所以妒忌了，
是嗎？可以告訴我你的感受嗎？」

管理自己的情緒 「你可以怎樣舒解情緒呢？ 」

自我激勵 「你可以怎樣為自己加油？」

孩子因弟妹獲得更多關注，出現打人、哭鬧或退化行為



情緒智能的元素 與孩子交流

瞭解別人的情緒 「你認為媽媽可能會有什麼感受？」

管理人際關係 「我們一起想想，現在可以怎樣
做？」

孩子因弟妹獲得更多關注，出現打人、哭鬧或退化行為
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情 緒 教 育 可 讓 我 們 和 孩 子
一 起 共 同 成 長
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幼兒情緒教育專題

意見交流


