
當你在⾯面對孩⼦子令⼈人
困擾的問題，⽽而做出
任何舉動或回應前，
先釐清⺫⽬目標將有助於
看清楚⾃自⼰己的⽴立場與
⽅方向，並且選擇適當

的反應……

小湘每次說到
兒子，盡是抱怨
不滿。國小高年
級正值青春叛逆
期的兒子，本來
很乖巧，變成常
和父母起衝突，
還敢回嘴，結交
壞朋友，小湘從
不求助，只和老
公討論如何對付
兒子。

如兒子今退役
上班，也是經常
換工作，小湘常
會發牢騷說兒子
一天到晚換老
闆，也不繼續完
成夜間部的學

業。我們勸她不
要只會嫌棄兒子
不好，他肯去上
班，沒游手好閒
在家當啃老族，
就很慶幸了，應
該好好鼓勵他，
至於學歷，只要
他想通了就會去
讀，不用著急。

只見她很不耐
煩地說：「好
啦！好啦！不要
再談兒子。」她
的反應就像兒子
給她的反應，語
氣、態度一模一
樣，她對兒子一
向如此，難怪兒

子也學她的樣
子。只是當事者
迷，旁觀者清，
她始終沒感覺。

父母是孩子的
鏡子，你對他
好，他就對你
好，你對他不
好，他就對你不
好。小湘總是氣
急敗壞地說話，
難怪兒子也像她
一樣說話沒耐
心，如果她能改
變說話的語調，
多一點理解、少
一點抱怨，也許
就能改變親子關
係。

近年來，校園越來越重視孩子行為
問題的心理層面，身為學校心理諮詢
人員，長期與家長及老師合作下來，
發現大人在面對孩子各式突發的不當
行為或問題時，總是難免會產生負面
的情緒。

這種情緒往往又會再回頭來影響大
人管教孩子的方式與品質，而加劇彼
此對立與緊張的局面。結果事情沒有
處理好，反而換來更嚴重的後果而徒
生遺憾。因此就自己在校園中的實務
經驗，彙整幾點原則，提供家長參
考，讓我們能夠以平靜的心情來面對
孩子的問題：

一、先深呼吸或暫時離開

通常人們在高張的情緒下，大腦出
於本能的反應，會立刻啟動我們全身
「戰或逃」的生存系統，其速度之
快，超過我們可以覺察的能力。而大
腦「戰或逃」系統被啟動的情況下，
往往容易出現攻擊或衝動的反應。

這時候若可以先深呼吸十口氣或暫
時離開當下的情境，將會讓我們前額
葉的理智系統有機會重新接管大腦的
運作，緩和激動。
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二、別忘記當初的目標

策略與手段是跟著目標走。當你在面對孩子令人困擾的問題，而做出任
何舉動或回應前，請先問問自己：「我這麼做的目的是什麼？是要幫助孩
子能在事件中有所成長？還是只在處理我自己不滿或生氣的情緒？」

釐清目標將有助於看清楚自己的立場與方向，並且選擇適當的反應。

處罰孩子或許可以讓問題暫時減緩，自己也會好過一些，但任何一個情
緒失控的行為或語言，就像灑在白襯衫上的黑咖啡，很可能對孩子帶來長
期而深遠的負面影響，也讓自己後悔。

三、建立自我壓力管理的能力

孩子的問題總是層出不窮，大人的心情難
免容易受到牽引，若這時其他生活瑣事再
加進來，要保持冷靜談何容易？因此平時
培養壓力管理的能力就相形重要。

透過找出你個人獨有的壓力訊號指標（像是胃痛、肩膀僵
硬、肌肉緊繃或感覺火氣上升等等），並搭配肌肉放鬆技巧或
是以下所介紹的正念呼吸，這都有助於我們在面對突如其來的
狀況時，保持穩定的情緒。

四、正念呼吸

正念是指把注意力只放在當下的呼吸上，每天持續5到10分鐘，如果注意
力跑掉了，也只需要輕輕把它再拉回來放在呼吸上即可。

這是目前許多臨床研究證實能夠有效減緩焦慮、防治憂鬱以及疼痛控制
的放鬆技巧，做法相當簡單好懂。

由於我們每天有太多無盡的思緒在心中流竄，情緒受到思緒的干擾而起
伏，因此當把注意力專注放在呼吸上時，就能阻斷這些思緒的干擾，讓情
緒平靜。（作者為臨床心理師	 power12h@hotmail.com）
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