
好習慣的養成 

從出生到二歲，家長和主要照顧者在養育的過程

中，扮演了教導兒童學習感受的重要關鍵成份。這

個時期，最重要的是去協助孩子的生理需要及心理

需求，提供關心及照顧，以及協助他們度過不適的

感覺。這些回應都會累積成為兒童的經驗，也協助

他們與照顧者形成穩定的情感連結關係。他們能感

受到生理及心理上的安全與安適感，被關愛及照

顧，這將是孩童們社會情緒發展的最要關係。 

思考一下孩子的氣質 

想一想孩子的氣質，或者他們接觸和對環境作出反

應的方式。氣質會影響孩子的感受（如沮喪或憤

怒）以及他能夠輕鬆平靜下來。一個有強烈感情和

反應的孩子可能很難學會控制自己的情緒。強烈的

感情可能會讓他感覺更大，也更加壓倒他。另一方

面，一個隨和的孩子，能隨易接受改變及變化也許

能提供較多的時間。想想你自己的氣質。沒有“正

確”或“錯誤”的方式。但要注意自己和孩子的性

情，可以為您提供有關每個偏好的重要信息。您可

以學習如何調整或匹配您的孩子氣質，以滿足您孩

子的需求，並幫助她成長和學習。 

 

 

為您的圖片新增標題。 

 

為您的圖片新增標題。 
 

  

從嬰兒期開始的情緒教育 
早期介⼊的情緒教育 台北醫學⼤學附設醫院 兒童發展復健中⼼ 臨床⼼理組 



 

 

提及感受 

一開始，嬰兒或學步期的孩子可能不知道你說什麼。

「我知道/感覺到你很生氣，因為小杰弄倒了你的積

木。」或是「很難過吧，氣球就這樣飛走了！」這樣

和孩子講話，也許聽起來有些傻里傻氣的感覺，但是

這是很重要去協助孩子了解及確認/描述情緒的部份。

當你在孩子成長的過程中，不斷練習運用情緒語彙

（例：傷心/難過/開心/害怕）做為描述，孩子最終能

理解你的意思。當孩子口語發展成熟後，他變能開始

使用這些語彙。 

當孩子表達感受的仿效對象 
我剛剛在地板上打翻一杯果汁！我感到非常沮喪。在

我收拾之前，我想我需要閉上眼睛，數到五（示範調

整心情）。“透過你的言行，你可以告訴你的孩子如

何管理強烈的感情和恢復。當你遇到困難時，可以確

保你的孩子在一個安全的地方並給自己幾分鐘的時間

來平靜下來。您正在示範自我控制並表示有時您也需

要休息。 

 

 

 

 

 練習會更好 

從出生到 2 歲的孩子正在學習很多關於關係，感受，

撫慰和自我控制的知識。以下是您可以與孩子一起使

用的一些活動和策略，以幫助他或她開始理解這些重

要的想法。 

•當情緒壓力很大時，幫助您的孩子調節。孩子要如何

安撫？您可以嘗試抱起孩子，或者將嬰兒舒適地裹在

毯子裡。給寶寶餵奶嘴，晃動和唱歌也可以幫助撫慰

小寶寶。對於 1 歲以上的兒童，可愛的毛絨動物或特

殊毯子可以讓他們感到舒適和平靜。你的孩子是否需

要時間獨自冷靜下來？一個堅定的擁抱或擁抱時間，

風景的變化，上下跳躍的機會，或一些身體上的遊戲

也可以幫助幼兒恢復。當你幫助安撫你的小孩時，你

並沒有“竉壞”他們。相反地，你教導你的孩子她可

以依賴你。孩子們也在學習如何讓自己感到更好，當

他們超過負荷時也會習得終身技能。 



•知道寶寶感覺到你的感受。研究表明，嬰兒非常密切

地觀察親人，並回應周圍人的感受。他們知道你何時

感到沮喪，生氣，壓力或擔心，即使你非常努力地隱

藏它。當你感到壓力時，他們會感覺到你的手臂以不

同的方式握/抱住它們，並且他們能夠認識到儘管你在

微笑，但你的眼睛卻很難過。所以照顧好自己是非常

重要的，這樣你就可以好好照顧寶寶，讓他感到安

全，安全和被愛。 

照顧自己 
我們都會有感到壓力和不堪重負的時候。思考

什麼事能讓你感覺更平靜和更輕鬆，讓你知道

當事情變得艱難時你能做些什麼。你可以嘗試

讓一位值得信賴的成年人看一下你的孩子一段

時間，這樣你就有時間陪伴自己； 或是去運

動；寫作或記錄下來；與朋友、輔導員或家庭

訪客交談；或與其他孩子的家長聯繫。當你是

父母時，很容易忘記你也需要照顧自己。但你

需要這麼做！育兒有時可能會很辛苦所有父母

都需要並且值得支持。 
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