
培養子女的情緒智能
家庭是孩子學習情緒的第一個場所，父母對子女情
緒智能的發展扮演著非常重要的角色。研究顯示，
情緒智能對個人的情緒健康和成就有重要的幫助。
高情緒智商的孩子會更容易結交朋友、感到快樂、
得到成功。

認識情緒智能
情緒智能包括以下五個範疇：

一 . 認識及察覺自己的情緒

二 . 管理自己的情緒

三 . 自我激勵

四 . 察覺及明白別人的情緒

五 . 妥善處理人際關係

親子 EQ
一. 增強孩子對情緒的覺察力
‧ 由於孩子未必懂得用說話表達自己的情緒，而多用較
間接的方式來表達情緒，所以家長必須仔細留意孩子
的語言和非語言的情緒表達，包括面部表情、姿勢、
語氣等，才能敏銳地了解孩子當時的感受，找出背後
的訊息和需要。例如當我們限制孩子的一些行為時，
孩子可能會發脾氣，家長如果此時能夠反映孩子的感
受，便可以幫助孩子把感受和經驗連繫起來。

‧ 接納孩子的情緒。當孩子有負面情緒時，家長要保持
耐性，多聆聽孩子的想法，設身處地去明白孩子的感
受，這有助穩定孩子的情緒並加強孩子與家長的感情
連結。在感到安全和受尊重的氣氛下，孩子會更願意
繼續探索及了解自己的情緒和需要，而不是壓抑負面
情緒。情緒有助我們在日常生活中作出決定，例如：
感到恐懼時我們會逃跑。

‧ 家長可以每天騰出十五分鐘與孩子傾談，互相分享感
受和看法，或透過故事增加孩子的情緒詞彙和拓展情
緒經驗。

二. 以身作則，教導孩子管理情緒的方法
‧ 家長要有良好的心理質素，才能有效地處理自己及孩
子的情緒。現代人生活忙碌緊張，家長要妥善管理自
己的時間和工作，預留給自己獨處的時間，照顧自己
的情緒和需要。家長亦可為自己安排一些喜歡的活
動，增加正向的生活經驗和情緒。另外，家長宜安排
與伴侶二人共處的時間，滋潤婚姻關係。

‧ 面對生活的壓力，家長和
孩子可以透過不同的鬆
弛運動如肌肉鬆弛練
習、腹式呼吸法、意象
鬆弛法等來紓緩壓力。
家長亦可和孩子商討一些
孩子感興趣的紓緩壓力活動，如跑步、打球、繪畫、
玩樂器等。良好的情緒管理，應符合不傷人、不傷己
及不破壞的原則。

‧ 先照顾好自己情绪，才处理孩子情绪：当家长意识到

管教压力征兆 (例如：感到愤怒或疲累）时，不妨停

下来，先回应及照顾自己感受，待冷静下来后才处理

孩子的情绪。如家长能够在冲突中保持冷静，这将对
孩子有正面 的示范作用。冷静的头脑亦让家长能够

更理智及有效地回应及处理孩子的问题。如果遇上情

绪困扰，家长不妨找别人倾诉或寻求专业的协助。

三. 提升解決問題的能力

‧ 解难能力高的孩子能有效处理日常生活中的问题，减

低压力。家长可以协助孩子找出引发情绪的原因。确

立问题后，家长应避免立刻提出意见，而应鼓励孩子

以不同的角度和立场想出可能解决问题的方法。和孩

子一起讨论各种方法的可行性和适切性，并选择最好

的方法行动。孩子的解难能力通常在青少年期以后才

发展成熟，因此家长有时候需要协助孩子制定执行方

案。在解决问题后，家长可与孩子

检讨并对孩子在过程中做得好的

地方予以肯定。

‧ 家长可根据孩子的年纪、发

展阶段及成熟程度，逐步

让孩子尝试独立解决问
题以加强孩子的自信。
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情 绪 智 能 是 指 理 解 及 管 理 自 己 和 他 人 的 情 绪 状
态，并 运 用 这 些 信 息 来 有 效 解 决 问 题 和 调 节 行 为的

能 力 。 情 绪 智 能 在 孩 子 早 期 发 展 阶 段 形 成，对 个 人 

的 情 绪 健 康 和 成 就 有 重 要 的 帮 助。研 究 显 示，

高 情 绪 智 商 的 孩 子 会 感 到 快 乐、更 容 易 结 交 朋 友 

及 得 到 成 功。

認識情緒智能
情绪智能包括以下五个范畴：

一 . 认识及察觉自己的情绪

二. 管理自己的情绪

三. 自我激励
四. 察觉及明白别人的情绪

五. 妥善处理人际关系

親子 EQ
一.增強孩子對情緒的覺察力
‧ 辨识及反映情绪：有些孩子往往未必懂得用说话表达

自己的情绪，所以家长必须仔细留意孩子的语言和非

语言的情绪表达，包括面部表情、身体语言及语气

等，才能敏锐地了解孩子当时的感受，找出背后的讯
息和需要。例如： 当我们限制孩子的一些行为时，

孩子可能会发脾气，家长如果此时能够反映孩子的感

受，有助孩子把感受和经验连系起来。

‧ 肯定及接纳情绪：当孩子有负面情绪时，家长要保持

耐性，多聆听孩子的想法，设身处地去明白孩子的感

受，这有助加强孩子与家长的感情连结并稳定孩子的

情绪。在感到安全、 受尊重和接纳的气氛下，孩子

会更愿意继续表达及探索自己的情绪和需要，而不是

压抑负面情绪。无论是正面或负面情绪，情绪感受在

日常生活中担当着重要及具建设性的角色，即使负面

情绪如恐惧，其实它正提醒我们要逃走及离开危险。

‧ 安排亲子谈心时间：家长可以每天腾出时间与孩子倾
谈，互相分享感受和看法，或透过故事增加孩子的情

绪词汇和拓展情緖经验。

二.以身作則，教導孩子管理情緒的方法
‧ 家长自我照顾 ：家长要有良好的心理质素，才能有

效地处理自己及孩子的情绪。现代人生活忙碌紧张，

家长要妥善管理自己的时间和工作，预留给自己独处

的时间，关怀自己的情绪和需要。定时为自己安排一

些喜欢的活动，增加正向的生活经验和情绪。

另外亦不妨安排与伴侣二人共

处的时间，滋润婚姻关系。

‧ 放松及静观练习：

家长和孩子可以透过不同

的松弛运动如肌肉松弛练
习、腹式呼吸法、意象松弛

法及静观练习等来纾缓压力。家长亦可和孩子商讨一

些具创意及孩子感兴趣的纾缓压力活动，如跑步、运

动、绘画、玩乐器等。有用及具建设性的情绪管理，

应符合不伤己、不伤人及不破坏的原则。

‧ 當家長感到憤怒或疲累時，家長應先照顧自己的情緒
及需要，待冷靜下來後才對孩子進行教導。如家長能
夠在衝突中保持冷靜，這將對孩子有重要的示範作
用。冷靜的頭腦亦讓家長能夠更理智及有效地處理孩
子的問題。如果遇上情緒困擾，家長不妨找別人傾訴
或尋求專業的協助。

三. 培養孩子解決問題的能力
‧ 解難能力高的孩子能有效處理日常生活中的問題，減
低壓力。家長可以協助孩子找出引發情緒的原因。確
立問題後，家長應避免立刻提出意見，而應鼓勵孩子
以不同的角度和立場想出可能解決問題的方法。和孩
子一起討論各種方法的可行性和適切性，並選擇最好
的方法行動。由於孩子的執行能力尚未發展成熟，家
長有時候需要協助孩子制定執行方案。解決問題後，
家長可與孩子檢討並對孩子在過程
中做得好的地方予以肯定。

‧ 家長可隨著孩子的成熟程
度，逐步讓孩子嘗試獨立
解決問題以加強孩子的自
信。




