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   大人怎麼聽，決定孩子願意怎麼說

   面對情緒爆炸的孩子，盡量讓情緒保持穩定，盡可能傾聽

   陷入情緒風暴的孩子，可能是因為...

不理解自己的情緒來源

不知道為什麼生氣

認為有情緒是不好的

  因此選擇壓抑、逃避或是抗拒面對
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這些孩子總是無法在時限內完成作業、做事拖拖拉拉、忘東忘西...
當學習內容較為複雜、課業要求高時，需要運用多種執行技巧來完成

包含：時間管理、組織、持久專注、工作記憶等
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曲老師的情緒素養課
我們的一舉一動，往往是內心深處情緒的投影

學會「覺察」、「接納」、進而「轉化情緒」，是比課業更關鍵的課題

我們應該更有意識地去覺察孩子的需要，在理解中找到共處的良方

愛比較的孩子
   這類的孩子常陷入「內心小劇場」：因別人考得好而懊喪、因別人跑得快而挫折

   我們可以讓孩子明白：「差」往往是一個相對值，而非絕對值

   比較是人的天性，也是一種原始動力

能力領先的孩子-透過「比較」，能建立自信、價值感，甚至優越感

相對弱勢的孩子-容易在「比較」中產生挫折，形成負面的自我概念

可以做的是...

引導孩子培養自我意識，理解「別人好，不代表就比較差」、「別人贏不代表自己輸」

讓孩子練習看見自己的優勢、擁抱多元價值

陷入情緒風暴的孩子

可以做的是...

分析並破解學生情緒性的對話與做法可能會帶來的後果

引導孩子反思、協助孩子處理情緒行為、學習承擔後果

自我控制差的孩子

教導孩子運用外在提示

  如:訂定每日清單，除了訂定目標，也進行自我反思

  提升時間管理、組織能力等技巧

培養孩子的執行能力

  引導孩子觀察自己的行為表現

  檢核自己的行為是否達到當初所設定的標準

提升孩子的專注力

  教導孩子區分自己的專注與不專注的行為

  必要時可以搭配視覺化的提醒在學習環境之中

拒絕上學的孩子

   這些孩子可能想努力求好，但挫敗經驗使他們崩潰

   然而，這些壓力並不容易被外人察覺

   尤其是表達有困難或是正值青春期的孩子

   突發壓力事件就像壓倒駱駝的最後一根稻草

   旁人不理解的粗暴互動會加速拒學的情況

承受過多環境的壓力

   承受來自學校、家長、源於自己的壓力

不想面對自己

   不想面對...自己的特質、人際的壓力、學習的挫敗感

累了，想休息

   長期的壓力累積，讓孩子喘不過氣

不想承擔責任

   認為努力半天也是失敗，不如不要去學校

用逃避緩解眼前的壓力

   認為不去學校能緩解壓力，但也可能因此加速焦慮

可以做的是... 探討拒學的可能原因
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避免成為讓孩子更焦慮的陪伴者

孩子發現自己的價值觀與父母、師長、同儕不同

通常他們很希望建立友情，卻不得其門而入

做了很多討好他人的舉動，卻沒有得到預期的收穫

都沒有人了解我，我好像也不了解自己...

同學們都參加了，我是不是也要跟著一起呢?...

我不確定自己適合什麼、未來想做什麼...

不斷「找自己」的孩子

為焦慮所苦的孩子

嚴重的焦慮反應，使人的大腦就像壞掉的影片，思緒不斷的重複

「適度的焦慮是好事，過度的焦慮要從來源疏通」

以下四點可以協助評估孩子是否處於「過度焦慮」的狀態

焦慮出現的太頻繁或持續時間久到讓人不舒服

焦慮已經干擾到想做的事情

焦慮的事情已經大幅度超過實際可能發生的風險

已經很努力控制自己的焦慮，仍產生很大的干擾

解決焦慮的來源  

  引導孩子願意面對自己的焦慮

  聆聽孩子的擔心，協助釐清擔心與實際事件的關聯性

  擬定行動計畫，不要等到有動力才行動

進兩步退一步，也是一種進步

  看見孩子狀態不穩定時，不要沮喪，要堅定信心

  不要因為孩子的退步，而全盤否定付出的努力

焦慮不是錯，要學習寬恕自己

  適時地引導孩子正視自己的問題

  思考哪些問題是自己可以改變的、哪些是不可掌控的

整理好自己的情緒，別隨著孩子的焦慮起舞

鼓勵孩子把堵在心裡的話說出來

  每個孩子都有自己的想法及見解

  提醒孩子遇到事情不要急著判斷、尋求旁人的建議

與人分享、連結，才能帶來真正的快樂

  有效的傾聽，可以帶來不可思議的效果

   能夠察覺行為背後的壓力、情緒以及潛意識的想法

用對話引導孩子探索內在的自己

   傾聽、強化內在力量，創造孩子可以表現的舞台

   除了聽見孩子的想法之外，還要願意接受、解放思想

學習在脈絡中與其對話

  藉由對話所提到的經驗，和孩子一起釐清問題的來源

透過對話改變原有的認知

  運用生活不同的經驗，打破孩子自以為的思考方式

過度保護型

讓孩子遠離所有想像得到的壓力或傷害

事情還沒發生，就提早想辦法解決

使孩子無法學習如何忍受焦慮及挫折

過度控制型

無微不至的掌管孩子的生活

控制所有細節(包含:玩樂、服裝、學業等)

阻擋孩子獨立發展，同時助長依賴與焦慮

過度善變型

生活中充滿不確定的規則與限制

態度不一致，讓孩子無法看到努力及回報的關聯

容易焦慮，覺得生活能掌控的事情很少

資料來源:曲智鑛（2024）。曲老師的情緒素養課。臺北市：商周出版。
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