
如何引導孩子表達情緒         

 

    面對孩子的情緒行為時，不要只看到外顯行為表徵、更應深入了解孩子的感受，在引

導孩子用適當的方式表達心情時，家長也要「接納孩子感受」、「找出引起感受的原因」、「了

解感受的目的」。 

     

    表達情緒的練習過程，就像語言發展一樣，需要大人的引導、示範以及練習，並從錯

誤中修正，學到正確的方式。掌握下面幾個小方法，就能有助於提升孩子表達情緒的能力。

以下提供引導孩子表達情緒的實際執行方法： 

 

先理解、再表達 

    我們能正確使用詞彙、句子前，一定要先理解詞彙、句子的意思，學習情緒詞彙也是

相同的過程。家長可以帶著孩子去觀察影片主角、繪本主角，從他們的背景、個性開始看

起，去特別加強一些關鍵字；如他是一個「容易生氣」的哥哥、她是一個「愛哭」的小朋

友，再舉一些例子連結「容易生氣」、「愛哭」關鍵字，如：積木倒了就生氣、沒有拿到車

子就生氣，把抽象的詞彙跟具體的事件連結，讓孩子更能了解這些情緒詞彙是什麼。 

     

    等孩子比較理解後，就讓他們練習描述，可以先從影片/繪本開始，再練習描述家人、

老師、同學。在練習的過程中，一定會有使用錯誤的狀況，此時就需要家長的幫助，讓孩

子一次一次修正錯誤，學到正確的用法，孩子腦袋裡的詞彙庫越多，要用來表達時，才不

會詞窮或是辭不達意。 

 

共同討論可行的表達方式 

    生活中處處都是機會教育，家長和孩子相處的過程中，可藉由一些事情進行討論，讓

孩子也想想怎麼做、怎麼表達比較好？如：看到別的孩子在哭鬧，可以讓孩子先說說他自

己的看法。可以先從是非問句開始：「你覺得他用哭的方法好不好？」孩子大一點、表達

能力比較好後，可再練習一些開放式的問句，如：「你覺得為什麼爸爸會生氣？」或許孩

子一開始只能說出一些關鍵字詞，此時家長就可以再引導孩子使用完整的句子去描述，如：

「我覺得他用哭的方式不好，媽媽只聽到他哭的聲音，不知道他要做什麼？」接下來可以

討論一些方式，讓孩子選擇哪一個比較適合，如：「用哭的比較好，還是用嘴巴說『媽媽

我要吃』比較好？」家長也可以分享自己的感覺，如：「爸爸只有聽到他的哭聲，也會越

聽越生氣，這樣大家都在生氣，一點幫助都沒有……」 

     

    常常練習、常常討論，家長越了解孩子的感受，也越能幫助孩子建立適當的表達方式，

以及教導孩子用適當的方式回應他人。 

 

    「帶孩子的過程就是一種修行」，其實要修行的不只是身為家長的我們，孩子也需要

機會練習，才會越來越進步。若是能在平常生活中試著做點練習，透過家長的協助、引導，

就能協助孩子在每次的事件中降低衝突，而其處理方式亦將越來越好。 
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