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「溝通有法」
家長小組

第二節

樹窿時間

發展順利
忠誠及明確自我觀念
肯定人生目標方向

發展障礙
缺乏目標
經常感到徬徨迷失

自我認同VS角色混淆

艾力遜人生八階 指責

討好

超理智

打岔
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指責

討好

超理智

打岔

美國華盛頓大學心理學教授約翰‧高特曼
（John Gottman)

父母若能扮演情緒關顧者的角色

‐處理自己的情緒
‐面對挫折的忍受度
‐同伴相處得更好

‐學業表現也能帶來改進及幫助。

「情緒教練」(Emotion 
Coaching)五步曲

1. 敏銳意識孩子的情緒和自己的情緒

2. 與孩子建立聯繫,意識情緒發生時是協助介入的最

好時機

3. 認真傾聽孩子的故事，讓孩子感到被明白

4. 找出合適的情緒詞語，去幫助孩子為自己的情緒

貼標籤

5. 在設定界限的同時，共同探討解決問題的方法

1. 敏銳意識孩子的情緒和自己
的情緒

•注意你自己的情緒，從

快樂到悲傷到憤怒

•明白情緒是生活中自然

而寶貴的一部分

意識
情緒

對較年幼的孩子可運用是非題：
「媽咪見到你扁哂嘴，你係唔係
覺得有啲唔開心啊？」。

對能力較高的孩子則可運用開放
式問題：「你而家嘅心情係點
架？」

• 觀察、聆聽並了解您的孩子如何表達不同的情緒

‐注意面部表情、肢體語言、姿勢和語氣的變化。
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留意到孩子皺眉和扁嘴時

在這個階段你會如何跟她
說？

「媽咪見到你扁哂嘴，你係唔係覺得有啲唔開心啊？」你而家嘅心情係點架？

2. 與孩子建立聯繫,意識情緒發生
時才是協助介入的最好時機

見到你冇曬心機不如你話
畀媽咪知發生咩事?

耐心聆聽並認同子女的情
緒和感受，例如向子女說：
「你哭了！媽媽知道你不
開心了，那是為甚麼呢？」

聯繫
介入

媽媽知道你不開心了，那是為甚麼呢？

在這個階段你會如何跟孩
子說？

留意到孩子默不出聲, 自己一
個人在沉思

3. 認真傾聽孩子的故事，讓孩子感
到被明白

家長可嘗試重述孩子的說話或反
映其感受，例如：「嗯，我似乎
聽到你話覺得有啲嬲。」

多以同理心去理解孩子，鼓勵孩
子分享自己的感受和想法，例如：
「知道你有啲嬲，不如你講多啲
比媽咪聽？」這樣既可協助孩子
整理想法和釐清感受，亦能讓他
感到家長會聆聽及理解自己。

認真
傾聽

嗯，我似乎聽到你話覺得有啲唔知點算好嘅
感覺 。

佢今日係完全冇問過我嘅情況底下
攞咗我嚿擦膠!!

哦!所以佢今日攞咗你個擦膠!
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4. 找出合適的情緒詞語，去幫助
孩子為自己的情緒貼標籤

幫助子女用言語和詞彙去形
容或標示自己的情緒，例如
向他們說：「原來是這樣子，
所以你便覺得害怕，對嗎？
還是擔心……，因為…… 」

情緒
標籤

你覺得好嬲，因為細佬無問過你就攞咗
你架玩具車。

細佬無問過哥哥就攞咗架玩具車玩，
哥哥扁嘴用憎恨的眼光看著細佬。。。。。

在這個階段你會如何跟哥
哥說？

你覺得有啲氣餒，因為你好想砌一座城
堡，但係試咗好多次都未成功。

在這個階段你會如何跟孩
子說？

孩子想砌一座城堡， 試咗好多次都未成功，
扁嘴看著沙。。。。。

5. 在設定界限的同時，共同探討解
決問題的方法

與子女一起找出引發情緒的原因並
一起想辦法解決它，家長可以說：
「那麼你打算怎樣？一直讓自己不
開心？或許你可以……」

當孩子行為不端時，幫助他們識別
自己的感受並解釋為什麼他們的行
為是不恰當的

解決
問題

一群孩子在玩積木的時候將所
有積木推跌

「情緒教練」(Emotion 
Coaching)五步曲

1. 敏銳意識孩子的情緒和自己的情緒

2. 與孩子建立聯繫,意識情緒發生時是協助介入的最

好時機

3. 認真傾聽孩子的故事，讓孩子感到被明白

4. 找出合適的情緒詞語，去幫助孩子為自己的情緒

貼標籤

5. 在設定界限的同時，共同探討解決問題的方法


