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文章摘錄自《 親子天下baby home 》＼作者：武美齡   

 心理師留佩萱：教養孩子易發怒？ 

                          4招撐過90秒情緒海浪  

     爸媽常遇到的教養困擾如管教孩子時易爆怒、罵完小孩後自責、孩子越

罵越不聽話等，其實都和上、下層腦的發展與教養方式有關。親子如何不被

情緒牽著鼻子走？由心理諮商角度出發，留佩萱分享教養妙招讓親子一起成

長。 

負面話語、態度 對孩子有重大影響 

留佩萱觀察到，家長常習慣用自己童年被教養的方式來對待孩子，一句脫口

而出「你怎麼那麼笨，什麼都不會」的負面話語，可能就是在不知不覺中複

製了上一代的教養模式。雖然諮商經驗大多在美國，但留佩萱碰到的親子關

係個案，台灣家庭也有類似狀況。 

一般刻板印象認為亞洲父母較強勢，但留佩萱也遇過控制慾非常強的白人媽

媽，「有個美國大學生被媽媽處處限制，比如晚上太晚沒到家，媽媽就會跑

到他公寓門口；還規定他一定要選特定科系，如果不選，就不幫他付學

費。」留佩萱認為沒有父母想故意傷害小孩，建議家長可先思考，原生家庭

對你造成了哪些影響？可試著舉出原生家庭中你最喜歡、想要保留，以及最

不想帶進現在家庭裡的各三件事。 

小孩易情緒失控，和上、下層腦有關 

除了不再複製原生家庭的負面教養方式，留佩萱也希望父母拋開管教包袱，

管教並非是懲罰、控制孩子，真正目的在於幫助小孩成長，而關鍵就在於了

解人類的上、下層腦。 



下層腦包含腦幹和杏仁核，負責掌控情緒，當遇到危急會進入反擊、逃跑模

式，此時你會心跳加速、血壓升高、肌肉緊繃，可幫助快速反擊危險，這是

人類生存的重要模式。若父母的管教方式為打罵、威脅恐嚇，例如「數到 3

我就要處罰你」、「叫警察來把你抓走」、「再不乖我就不要你了」，會讓

孩子下層腦杏仁核偵測到危險，而進入到反擊逃跑模式，這時孩子被情緒掌

控，只能用更激烈的方式回應，比如哭得更大聲、或產生更激烈的行為。 

上層腦則包括大腦皮質區，負責調整情緒、同理別人、思考後再行動，留佩

萱建議父母：「幫助孩子啟動上層腦，他才有辦法去想剛剛做了什麼事情，

為什麼這樣不對，而非總是被下層腦掌控。」若童年慣用下層腦，未來可能

傾向用衝動、激烈的方式來處理情緒，因此常見有些人情緒來了就爆怒、暴

飲暴食。 



家長情緒管理，暴怒前踩煞車 4 方法 

上下層腦理論同樣適用於家長，為了避免打罵小孩後才後悔，父母也應多用

上層腦。留佩萱指出，科學家發現大腦可塑性是一輩子的，當父母願意做出

改變並每天重複、習慣它，大腦就會建立一條新的神經迴路，擺脫過往總是

負面方式對待孩子。 

父母管教孩子，如何在暴怒前踩煞車？留佩萱分享 4 個簡單方式。 

1.覺察情緒 

肩膀緊繃、脖子脹熱等，都是即將生氣會有的生理反應，父母需要覺察到自

己將要生氣了，才能去處理生氣的情緒，否則只會被生氣牽著鼻子走。 

2.深呼吸擺脫被下層腦掌控 

覺察到生氣時，當下是被下層腦掌控，啟動上層腦的簡單方法就是做腹式呼

吸，可啟動副交感神經系統，幫助大腦告訴身體現在沒有危險，可以放鬆下

來。 

3.撐過 90 秒情緒海浪 

美國精神科醫師丹尼爾席格指出每個情緒就像海浪，會朝你打過來再離開，

過程約 90 秒，若父母做 8 次深呼吸待情緒浪潮離開，就能以上層腦去理解

孩子剛剛發生什麼事情，可避免被下層腦掌控而立刻上前，用激烈或衝動方

式回應孩子。 

4.探究生氣的真正原因 

生氣的情緒就像一塊冒出海面的冰山，海面下有非常多堆疊的原因，父母應

去思考冰山下是什麼原因讓自己生氣，例如為何小孩不吃飯對你來說這麼嚴

重？因為他不重視你講的話？還是家長本身童年吃飯時也曾有被父母吼罵、

糾正的不愉快經驗？了解原因後才能好好處理情緒。 



別跟孩子說「有什麼好哭的」 

親子相處課題多，「同理」也是必修的一堂課，若孩子因糖果掉地上而哭

了，父母如何回應？留佩萱觀察到，很多爸媽會直覺反應「這有什麼好哭

的？不過就是糖果掉地上，撿起來或再買一個就好」，但這樣的處理方式就

缺少了同理。 

「同理」代表「與人一起感受」，父母應接納孩子當下的情緒，而非要求他

不要難過了，或用各種方式讓他立刻開心起來，「很多父母看到孩子難過，

會想逗小孩來轉移注意力，這種方式會讓孩子認為自己的負面情緒不被接

受，爸媽只想跟開心的我在一起。」為讓更多父母了解如何與孩子相處，留

佩萱將教養重點集結為《童年會傷人》一書，希望家長了解自己行為對孩子

的影響，就能為他提供更健康的童年。 

察覺孩子內心受創 教師角色同樣重要 

校園內許多老師眼中的「問題小孩」，其實可能在原生家庭受到傷害，「高

壓環境下成長的小孩，會把非威脅也視為威脅，例如在走廊上同學輕輕碰他

一下，他很快就出手回擊；看到別人一個眼神，就會想到爸爸要打他前的樣

子。」孩子的脫序行為可能是受創後的壓力反應，大腦不斷處於反擊和逃跑

模式，導致在學校無法好好學習。 

留佩萱分享，美國已經有許多學校成為「創傷知情學校」，所有教職員都要

接受創傷相關課程，了解受過創傷的孩子有哪些特徵、表現，當老師看待孩

子的態度從「你到底有什麼問題」到「你發生了什麼事情」，老師就能捨去

懲罰、改變教學方式，進而幫助孩子調節情緒，讓他在學校感到安全、啟動

上層腦，留佩萱期許台灣教育環境，也能增加這項重要環節。 

 



增加下課時間 孩子學得更棒 

留佩萱觀察，目前台灣學童幾乎一整天在學校、安親班、補習班，部分孩子

因作業未完成，還會被老師懲罰不准下課，缺少放鬆時間，返家後親子間談

話內容也多環繞在「怎麼功課沒寫完？怎麼考試考那麼差？」導致親子關係

降到冰點。 

刻板印象認為孩子乖乖坐好寫字才是學習，但親師不應剝奪孩子的下課、肢

體活動、社團時間，「下課、社團時間，孩子可藉由和同學互動來培養社交

情緒能力，學會怎麼跟別人溝通、妥協，足夠的肢體活動更能幫助大腦學

習！」美國兒科協會建議孩子一天至少要有 60 分鐘肢體活動，體育課或下課

時間奔跑、玩樂都包含在內。 

「運動可打開你的大腦，使大腦血液流動更快、幫助孩子學習，如果家長希

望小孩上課更專注，就要給孩子足夠的下課、玩樂時間。」留佩萱分享美國

有越來越多的小學有這樣的察覺，德州一間小學也試辦延長下課時間，「起

初老師擔心課教不完怎麼辦，但實施半年後發現小孩上課更專注了，老師也

教得更快。」 

教養紅綠燈，關係更回溫 

留佩萱回憶在美國小學實習時，學校諮商師正教孩子「友善」，有個小男孩

畫了紅綠燈，並在紅燈旁寫了「停」，接著告訴她「先停下來想一想再行

動，就能對別人好」，讓留佩萱印象深刻。她建議父母每當情緒湧上來時，

也能給自己一段紅燈暫停時間，告訴孩子你需要冷靜，等冷靜後再來談，同

時讓孩子知道你愛他，只是需要一些時間來處理情緒。 

童年負面經驗（ACE）研究顯示，童年遭受越多負面經驗的人，成年後有越

高機率得到癌症、憂鬱症、焦慮症、肥胖症、心血管疾病，也有更高機率成

為家暴的加害者。留佩萱分享，父母可設想未來 20 年後，你希望孩子成為怎

麼樣的人，那麼在成長過程當下，你的管教方式就顯得更加重要了。 


