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剛下班的媽媽，拖著疲憊的身子接兒子小方回家後，馬上又得展開另一項工作—

準備晚餐。 

好不容易安頓下來要開飯了。 

「小方，把玩具收起來，準備吃飯囉！」媽媽在廚房叮嚀著。 

「嗯，」小方漫不經心的回應。 

「 小方，有沒有聽到媽咪說的話？」媽媽略提高了音調。 

「在收了啦！」小方回答。 

媽媽把菜準備好，等了五分鐘，沒聽到任何動靜。到了房間一看，心想：「這算

哪門子的收玩具？」看見滿地亂七八糟的玩具，小方仍專心的在堆積木，媽媽不

由得怒火中燒，一把將積木推倒，小方嚇得大哭。媽媽愈想愈氣，聲音提高了八

度：「你居然敢騙我說你在收了！你這麼不聽話，早知道就不要把你生下來，我

就不用那麼辛苦……」然後繼續數落小方好一陣子。吃飯時，一反平日耍賴蘑菇，

小方快快的把飯菜都吃光，然後進房間默默的畫圖。 

看著異常乖巧的小方，媽媽心裡沒有一點欣喜，反而充滿了懊惱。她知道小方只

是在害怕。她很後悔自己剛剛那麼衝動，對孩子講出那麼難聽的話，「孩子會不

會受到我的傷害呢？從此跟我會不會有距離？」 

- - - 

父母身負教養孩子的重責大任，跟孩子每天長時間相處，當孩子行為表現不如預

期時，很少父母能一直保持穩定的心情與孩子互動。 

情緒失控的大人，會做些什麼呢？ 

有人會不分青紅皂白的罵孩子，但其實是罵錯人或怪錯事；有的會口不擇言說些

難聽話，例如：「你出去好了！」有的甚至做出不當的懲罰，好比將孩子關廁所，

甚至失控打小孩。  
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當管教失控後，孩子的心情通常會不安、害怕且困惑，因為他們不明白成人為何

突然發那麼大的脾氣。愈小的孩子愈不了解成人，愈容易將所有的錯歸咎在自己

身上，而且會想：「爸媽不愛我了」。孩子如果沒有釐清這些心情，重新修復跟

大人的關係，有些孩子就會開始出現讓大人不解的行為，例如：有的孩子選擇乖

巧但退縮，認為唯有這樣爸媽才會再愛他；有的則因不確定感而變得易怒；有的

則會用負面行為測試爸媽是否還愛他。 

跟自己和好三部曲 

為了讓孩子安心、父母不後悔，並學會用適當的教養方式教育孩子，管教失控後，

重新修復與孩子的關係，並和他真正和好是很重要的。但在這之前，首要的工作

是跟自己和好。 

父母在意識到自己管教失控後的第一個念頭通常是「自責」。最讓父母懊惱的是

親子關係的破裂，及擔心孩子的心理創傷與不信任。為了消除自己的「罪過」，

父母可能會用彌補的方式來修復親子關係，但這只是表面上的和好。因為父母若

不了解自己當時的情緒是什麼，沒找出真正生氣的原因，學習如何安定自己，下

回類似的情形再發生時，自己還是有可能被情緒牽著走，然後又再度懊惱、試著

彌補……如此循環，一再活在懊惱中，孩子更不安，關係又得重新開始。因此要

以「學到經驗」的心態原諒自己，跟自己和好；之後才可能用放鬆的心情與建設

性的方式，跟孩子真正和好。該怎麼跟自己和好呢？ 

一、釐清當時的情緒 

自己在氣什麼？管教失控，就像電腦中毒，當機了，切斷了與孩子關係的電源。

電腦重新開機，需要找出病毒；與孩子重新建立關係，也需要找出讓我們情緒失

控的原因。若心情很複雜，可以寫下來，或找人談談以釐清自己的情緒。以下原

因提供參考： 

◎身體不舒服：身體感覺是最直接的。當我們疲累或不舒服，孩子的行為又不符

合期待時，很容易有怒氣，如前例。或媽媽下班時很累了，孩子在旁邊嘰哩呱啦

的講個不停，敷衍他兩句還要講，就會忍不住要他「閉嘴」。 

◎時間的壓迫：當大人有時間壓力，而孩子卻一副「皇帝不急，急死太監」的心

態，就會挑戰大人的極限，這也常是造成大人失控的元凶。好比大人要上班，孩

子要上課，都快遲到了，孩子還拖拖拉拉，這時要大人不抓狂還真難。 



◎挑戰個人地雷：有的大人對於某些價值觀特別重視，例如說謊、頂嘴、偷竊、

打人、不搭理人等。因為擔心孩子會品性不佳、素行不良，大人就會特別易怒。 

◎挫折感：一再說或教了好多次都沒有用，覺得自己的耐性都快被磨光了。 

◎個人情緒轉移：可能因為工作或人際關係上遇到問題，成人本身心情不好；但

孩子不懂得察言觀色，還在嬉鬧或不守本分，於是就遷怒到孩子身上。 

或者其他可能因素…… 

二、重新整理自己的思緒 

針對自己生氣的原因，重新思索自己要什麼，以及可能的解決辦法。例如：發現

自己特別在意孩子頂嘴，是因為他講話的態度令人不舒服？還是自己不容許孩子

有個人想法？我想要培養什麼樣的孩子？ 

舉另一個例子，假設你發現早上常常很趕，除了孩子拖拉外，其實自己常捨不得

叫孩子早點起床，結果弄得自己很緊張。此時就要思考自己為什麼會這麼保護孩

子？這是孩子的需要，還是自己的需要？如果是孩子的需要，可以有更好的解決

方式嗎？ 

三、安定自己 

整理完自己的思緒後，想想以後有類似的情況發生時，要如何安定自己。那可能

是一個行動，或是一句內在語言。 

◎暫停法：例如覺察到自己情緒上來時，先離開現場，並告訴孩子：「我現在心

情不好，需要離開冷靜一下。不是不理你，等下我們再談這件事。」或去喝口水，

上上洗手間，整理一下心情，再回來處理。 

◎自我安定法：當下在心裡想一些安定語也很有效，例如：「冷靜，冷靜，他只

是有話要說。」「讓他遲到一次，學習自我負責。」 

跟孩子和好七步驟 

一、承認自己的失誤，關心孩子的身心。放下身段，跟孩子道歉，做一個勇於面

對錯誤的示範，孩子才會知道發生了什麼事，了解你的情緒已平復，他的不安才

會降低。其實，只要我們示弱，孩子很容易原諒我們的。要求孩子原諒自己，不

是要讓自己好過，所以不是跟孩子說：「打你，是為你好。」那可以怎麼說呢？

例如：「媽媽很抱歉，剛剛有沒有嚇到你？現在心情還好嗎？」如果不小心傷到

孩子的身體，幫他擦藥，關心一下傷勢。 



二、讓孩子了解你的心情。跟孩子談談剛剛發生的事，讓孩子了解你的心情。例

如：「我剛剛是很傷心，你答應我要收玩具，卻騙我。我覺得你不是這樣的小孩

啊！」 

三、讓孩子知道你學到的經驗。「不過，再怎麼生氣、傷心，媽媽也不應該那樣

說話。如果媽媽下次說：『我很生氣，因為你跟我說你在收了，卻沒收，我有受

騙的感覺。』這樣講，你會不會了解呢？」 

四、問問孩子，希望成人下次怎麼說。「當媽媽很生氣時，如果以這件事來說，

你希望媽媽怎麼說，你才會了解呢？」 

五、想一句話或一個方法，請孩子提醒你。「下次媽媽快要生氣時，請你幫忙告

訴我：媽媽冷靜。」 

六、與孩子就事論事，回到事情原點。例如：「剛剛媽媽叫你吃飯收玩具時，你

說的跟做的不一樣。如果再一次，你可以怎麼做，不會讓媽媽覺得你在騙我？」

然後討論這件事可以怎麼解決。 

七、謝謝孩子的原諒。最後謝謝孩子的原諒，彼此約定生氣時的表達方式不能傷

害自己和別人，而是要說出自己的心情及想法。 

管教孩子，不可能都沒有情緒，重要的是：不要讓情緒影響我們的管教方式。我

們要儘量管理好自己的情緒，做孩子學習情緒表達的示範者。萬一失控時，就放

下身段吧！承認自己的失誤，關心孩子的心情，重新面對衝突的原因，學習了解

雙方的需要。 

 


