
控制情緒 

任何人都需要學習控制正面（如喜悅、興奮）和負面（如悲傷、憤怒）的情緒。能夠控制情緒，

就能減少情緒失控。這有助於不同情況下選擇做出更好的行為，例如在心情不快時深呼吸，或考

慮到自己表達興奮可能令身邊本已辛苦的人更難受。父母和其他照料兒童的成人，對於支援情緒

控制發展扮演舉足輕重的角色。   

 

控制情緒為何重要？ 

學習並懂得控制情緒的兒童、青少年和成人，在就學和工作、個人關係及整體身心健康均有更大

成就。例如，對於特別活動感到非常興奮的小孩需要控制興奮情緒，專注學業（學業上更成

功）。另外一個例子是，憤怒的小孩需要控制怒氣，避免說出令他人受傷的話，或者對他人進行

身體攻擊（更好的人際關係）。 

兒童和青少年如何學習控制情緒？ 

學 習 控 制 情 緒 ， 就 像 學 習 新 的 語 言 一 樣 ， 需 要 充 足 的 練 習 。 

兒童和青少年透過兩種方式學習控制情緒：(1) 思考有助控制情緒的策略（如畫畫、與他人分享

自己的情緒）和 (2) 從父母和其他信任的成人身上得到支持和鼓勵。 

支援兒童和青少年控制情緒：家長和監護人的重要性  

 
科學原理 



嬰兒和幼童倚賴父母幫助控制情緒。父母保護嬰兒，讓他們感到安心；滿足其身體需求（如提

供食物、乾淨的尿片、合適的衣服），並給予安慰（擁抱、交談、微笑、玩耍和唱歌），從而

使嬰兒感到安心安全。 

幼童開始學習描述情緒的字詞（例如「開心」、「傷心」），並開始嘗試用不同的方式控制情

緒，例如在傷心時擁抱最愛的毛娃娃，或在等待有趣活動開始時玩玩具打發時間。他們需要父

母和其他照顧者給予充足支援，學習描述情緒，並學習控制情緒的策略。 

小學生開始學會自立；隨著他們的世界變得更大，他們繼續學習控制情緒的方式。許多教師會

向孩子傳授不同策略，以正面方式控制情緒。這樣在學校學習，加上家長和其他照顧者的支援，

對兒童建立穩健情緒控制能力舉足輕重。  

青少年的腦部繼續成長，所以雖然他們控制情緒的能力更加完善，但仍在持續學習中。青少年

在青春期經歷各種各樣的成長變化，可能感到難以適從，期間需要大人的關懷和協助。父母和

其他成人照顧者可以多聆聽青少年的想法，多花時間一同相處，並讓他們知道你們永遠支持他

們。 

給父母和照顧者的重要問題  

作為父母或照顧者，你如何控制你的情緒？ 

擅長控制情緒的成人能夠給予兒童和青少年更多支援，幫助他們學習控制情緒。試想想飛機上的

安全說明：「先自己戴上氧氣面罩，再協助他人。」父母和照顧者首先需要能夠控制自己的情

緒。你可以跟孩子說你需要一點時間來控制自己的情緒，讓兒童明白感受到不同情緒是理所當然

的，而所有人都能夠學習控制情緒。不擅長控制情緒的成年人可以尋求幫助，學習新的情緒控制

方式，例如參加家長互助小組、情緒輔導和工作坊。 

兒童或青少年想向你說什麼？ 

正如學習新語言一樣，學習控制情緒對任何人來說都不容易。經歷無法以合適方式控制的強烈情

緒時，兒童和青少年可能會發脾氣、做出不當行為。他們其實是在告訴他人「我需要幫助，我無

法自行處理這件事。」透過建立溫暖開放的關係並給予支援，父母和照顧者可以幫助兒童提升情

緒管理能力。  



孩子在我們的關係中是否感到安心安全？ 

讓孩子在關係中感到安心，對兒童有重大的益處。以正面方式育兒（如鼓勵兒童，幫助他們認識

自己的長處）並鼓勵兒童以合適方式抒發情緒，有助兒童更有效控制情緒。察覺兒童和青少年何

時受到情緒困擾，並提供溫暖、充滿關懷和持續的支援，能有效幫助他們培養情緒管理技能。 
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