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成為孩子的情緒教練      

                              園長 游玉燕 

在當代教育中，「社會情緒學習」（SEL）已成

為孩子成長的關鍵能力，因為情緒是持續變化的

重要能力，把握關鍵時機，可以帶給孩子更好的

學習與成長。 

楊俐容老師的講座《成為孩子的情緒教練》從

腦科學角度切入，深入淺出地解析情緒運作的機

制，提供實用的教養策略；並強調在教育與管教

中，情緒管理的重要性。以下整合講座精華與實

踐心法，幫助家長在日常生活中，成為孩子的最

佳情緒教練。 

情緒與大腦：理解與影響 

大腦的結構與功能對情緒的影響極為關鍵。當

人面臨突發情境時，負責情緒反應的「杏仁核」

會快速啟動，而負責理性思考的「前額葉」則需

要較長的時間來分析與判斷。因此，在情緒高漲

時，人往往會做出衝動決策，而難以冷靜思考。    

「紅色公路(情緒腦)--由杏仁核主導，遇到刺

激時快速反應，引發或戰或逃的本能。」與「藍

色公路(理性腦)--由前額葉皮質掌控，負責分析

與調節，但需時間啟動。」的概念，讓我們更清

楚地理解為何孩子容易情緒失控，因為他們的理

性判斷能力尚未成熟，需要後天的引導與訓練。   

幫助我們了解，孩子的衝動行為並非「不聽

話」，而是生理發展的必經過程。與其責備，不

如理解這是練習情緒管理的契機。 

教育中的情緒管理 

  楊老師強調，孩子的情緒管理能力並非天生具

備，而是需要透過學習與練習來發展。3 歲到 12

歲是建立社會情緒力的黃金時期，這段時間的引

導將深遠地影響孩子未來的人際關係與情緒穩

定度。因此，在教育現場，我們應更加重視情緒

教育，協助孩子認識自己的情緒、學習適當的表

達方式，並透過經驗累積強化理性思維的能力。 

有效管教：先處理心情，再處理事情 

  楊老師提出「先安頓情緒，再處理問題」的管

教原則，這與許多家長的直覺反應大相逕庭。當

孩子發脾氣或情緒激動時，立即講道理往往無

效，甚至會引發更大的反彈。所以，先穩定孩子

的情緒，例如透過身體接觸（如輕拍肩膀、擁抱）

或同理孩子的感受，能幫助他們從「紅色公路」

回到「藍色公路」，進而冷靜下來，為後續的溝

通與教育創造更好的條件。 

  此外，楊老師也提醒我們，管教並非一次性的

行為，而是需要長期且一致的實踐。即使孩子理

解了道理，仍需透過反覆的經驗來內化，並在生

活中實踐。提醒我們：情緒管理與有效管教的核

心，在於耐心、愛與持續的努力。 

用愛與理解陪伴成長 

  「情緒教練不是消除風暴，而是教會孩子乘風

破浪。」當我們理解大腦的運作，就能以科學為

盾、同理為矛，在情緒教育的路上穩健前行。成

為孩子的情緒教練，並不是讓他們不再生氣、不

再哭泣，而是讓他們知道，無論開心還是難過，

他們的情緒都是被允許的，進而陪伴他們，一起

找到面對的方式。 

  「情緒管理不是一天的事，而是一生的學習。」

我們不僅要教孩子學習情緒管理，也要讓自己成

為懷抱愛與耐心的成人。當孩子感受到我們的理

解，他們的內心也會變得更柔軟、更強大，進而

擁有面對世界的勇氣。 

  透過學習大腦科學與情緒管理的方法，不僅能

幫助孩子，更能提升自己在面對情緒挑戰時的應

對能力。每一次接納孩子的情緒，都是在為他們

的大腦鋪設一條更穩健的藍色公路，幫助孩子在

成長過程中，培養穩定的情緒管理能力，邁向更

健康與快樂的人生。 
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「教導孩子比電玩更重要的事」讀後迴響                         

             大天鵝班董一諾奶奶 

澤爸的

這篇文章

探討了孩

子沉迷電

玩 的 現

象，並提

供了家長

應對的方

式。澤爸認為，與其一味禁止孩子接觸電玩，家

長應該趁孩子年幼時，培養他們的自制力，並以

「合理使用」、「更重要的事」、「以身作則」及「親

子關係」四大原則來引導孩子適當使用電玩。 

文章讓我深刻反思，現代社會中，3C 產品已

經無法避免，禁止孩子接觸並不是解決問題的辦

法。相反地，我們應該讓孩子學會如何自律，而

非單靠家長的限制來控制他們的行為。特別是當

孩子在生活中找不到成就感時，電玩便成為了他

們的情感寄託。因此，與其責備孩子沉迷於電玩，

不如思考如何讓他們在學校、生活中找到成就

感，從根本解決問題。自律的孩子一直努力向上

爬，而不自律的孩子卻深陷垃圾快樂之中，難以

翻身，尤其如果掉進了電玩裡 看手機，打遊戲

逐漸失去了情緒控制的能力，以及深度的學習能

力。 

澤爸提到「自我啟動」的概念，讓孩子明白生

活中有比電玩更重要的事情，例如安全、健康、

學習與興趣，這樣孩子們才能自發性地控制遊戲

時間，而不是被動地被家長強迫放下手機。這讓

我想到，不只是孩子，許多成年人也需要學會這

種能力，才能避免對手機或電玩過度依賴。 

此外，爸媽應「以身作則」如果家長自己無時

無刻盯著手機，卻要求孩子遠離電玩，這樣的教

育方式是不具說服力的。爸媽應該在適當的時機

放下手機，專心陪伴孩子，這樣才能真正讓孩子

感受到愛，親子關係比虛擬的世界更有價值更有

溫暖。 

幫助家長在不與孩子對立的情況下，引導孩子

學會適度使用電玩。這樣的方式不僅適用於孩

子，也值得所有人深思，如何在科技發展的時代，

平衡娛樂與現實生活，真正掌握自主權，而非讓

科技控制我們的生活。 

 

 

「我不會給你手機，但可以借你」迴響                       

           大天鵝王加予、小海豚王加安媽媽 

  回想我高中

時期，正是行

動裝置開始普

及的時候，但

是手機屬校園

違禁品，就像

國中時期很流

行的 BB Call，

這些都是要偷偷帶到學校去，不能被老師發現的

東西。 

  但是當越來越多同學都有手機時，我也不免像

澤澤一樣，有點期待爸媽可不可以也給我一隻手

機，即便當時的手機沒有現在這麼多功能，但畢

竟有手機就是蝦趴(台語)啊！記得有一次，和同

學放學後出去玩，那位同學和我一樣是沒有手機

的人，她不僅感嘆起：「我媽都不給我手機，我

覺得好丟臉」，當時我聽到這句話，我覺得有一

點….應該是…震驚吧！想說怎麼會把「沒有手

機」跟「好丟臉」畫上等號呢？這是必需品嗎？

這是正確的價值觀嗎？雖然爸媽不給手機，但應

該不到…「丟臉」的程度吧？….. 
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  當隨著時間再拉近現在，手機推陳出新的速

度，還有當自己開始有消費能力時，原來馬斯洛

的需求層次就是如此。當底層需求滿足後，就會

再往上一層進行追求。正如前面的「當孩子羨慕

他人時，引導孩子珍惜現有的」章節，渴望得到

更好的東西、羨慕他人是人的天性，更是一種正

常反應，如同我們羨慕網路上打扮漂亮、輕鬆帶

娃的媽媽，或是羨慕整天吃好喝好用好的高富帥

或是白富美。 

  當了父母之後，深深體悟到孩子就是我們的鏡

子，他們永遠返照出父母的模樣。想想有時候因

為上班工作忙碌，且因為工作性質，許多時候很

多事情都是要「當下」就要被解決，常常在孩子

面前，我需要拿著公務手機在聯絡公司的事情，

但是自己總覺得這不是一個很好的示範，所以當

不需要工作時，我會極力的陪伴他們。放下手機，

不把自己侷限在小框框裡面，和他們聊聊學校的

生活、和他們聊聊週末要幹嘛，甚至他們會加入

我和爸爸的聊天。 

  撇除科技帶來的方便性，我更期待孩子未來是

有自制力的人，而不是手機成癮反被框架住，甚

至演變成未來親子間的衝突。相信現在和孩子們

的陪伴，能成為他們青少年時期的相處資產，而

不是反和家人為敵，甚至當他們未來面臨壓力及

衝突時，知道能如何尋求協助，且願意向父母表

達心裡真實的感受。 

 

 

 

 

 

 

 

 

回應加予媽媽的分享 

--內心的富足與責任感的養成-- 

           大天鵝林望舒媽媽 

  當我看到加予媽媽

的分享時，回想起自

己的童年，我的感受

也十分深刻。這個部

分其實有很多面向，

也讓我學習到加予媽

媽提到的馬斯洛的需

求層次，讓我長了知

識！（馬上去查閱相

關書籍） 

許多事情的背後，

似乎不僅僅只是表象

而已。我相信加予媽媽應該來自一個健康的家庭，

這個推測來自於加予媽媽提到「沒有手機」與「好

丟臉」之間的等號關係。其實，我從小來自一個

較為封閉的家庭，而我應該就是那個覺得「沒有

手機好丟臉」的小孩。 

小時候，我不太會與人相處，每到一個新的年

級，總是被別人排擠。校外教學時，大家都有零

食可以交換，但我沒有，許多別人擁有的東西，

我都沒有。因此，我也被排擠。但長大後才發現，

會被排擠、被討厭，並不只是因為沒有這些物質

上的東西，而是有許多更深層的因素：個性、生

活習慣、言語表達、是否具備同理心，甚至是與

人相處時，是否讓人感到舒服與愉快。而這一切，

都與原生家庭有關，因為孩子往往會呈現出父母

的樣子。 

反觀現在，我發現當我的孩子告訴我：「同學

有某樣東西，而我沒有。」時，我好像比較沒有

那麼大的困擾。有些東西，當我認為可以有，我

會為孩子準備；但當我認為不需要時，我會告訴

小
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豚
烹
飪
課
之 

「
五
行
五
色
」
韓
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孩子，為什麼這個東西可以有，或者不能有的原

因是什麼。我會和孩子討論我的想法，讓他理解。 

當孩子告訴我：「媽媽，某某同學去了哪裡玩，

做了什麼事」時，我也會告訴他：「我們也做了

哪些別人沒有的事情」。甚至有些事情，是孩子

想做、我也想做，但我們目前沒有能力做到的，

我會告訴孩子：「現階段沒有辦法，但我們可以

如何努力，未來就會有機會達成」。例如「現在

不能吃麥當勞，但未來我們可以買房子」。當孩

子能夠理解後，他會開始學習判斷，某樣東西是

「需要」還是「想要」；如果是「想要」，該如何

努力才能達成？他也會自行衡量，付出的努力與

想要的慾望是否划算。有時候，經過思考後，就

沒有那麼想要了。 

但我認為，內心的富足是最重要的。當一個人

擁有富足的靈魂，對於物質的慾望就不會那麼強

烈。我也常讓孩子學習分享，例如：東西多帶一

份、兩份，學會付出與幫助別人，成為一個有能

力付出的人。當心靈富足時，自然會降低對某些

不必要物質的渴望。 

最後，讓我思考最多的，是關於電子產品的自

制力。這也是我目前正在與二年級兒子拉鋸的一

場戰爭。該如何忍住誘惑，將該做的事完成後，

才能開始玩樂？而不是只想著玩樂，忘記該做的

事？我的前夫就是一個血淋淋的例子。長大成人

後，依然沉迷於玩手機、打電動（那種電腦遊戲，

我也不知道叫什麼），導致不去上班、不做家事、

不賺錢、不顧孩子。 

我想，這可能與從小的責任感與自制力的建立有

關。有可能是因為小時候被過度嚴格約束，也有

可能是從小未曾被約束，我不確定。但這些結果，

確實令人感到害怕。所以，當我的孩子因為平板，

而忘記該做的功課時，我會異常憤怒。或許，這

是一種投射：我擔心孩子在未來，當不再受父母

約束時，會變成一個缺乏自制力、無法負責任的

人。以上，就是我的思考與感悟。 

 

形狀三部曲-手扒雞手套顏色分類板 

                        幼綿羊 謝佳伶老師 

  以「形狀三部曲」為主題，透過繪本引導孩子

認識形狀與顏色，並從平面延伸至立體，從點到

線再到面的概念發展。其中，「手扒雞手套顏色

分類板」的活動不僅充滿創意，也能有效促進幼

兒的學習與手部精細動作發展。   

活動準備   

材料：   

- 手扒雞手套 1 隻   

- 五種顏色、不同大小的毛球   

- 五張與毛球顏色相對應的圓形貼紙   

- 雙面膠   

- 厚紙板 1 張   

事前準備：   

  老師先將手扒雞手套攤平，利用雙面膠固定其

開口處與五指的掌心部位，使手套穩固貼合在厚

紙板上。接著，讓孩子們將毛球放入手套中，確

保每個毛球都能自由滑動，最後將手套開口黏

合，以防毛球掉出。再於手套指尖處的紙板上貼

上對應顏色的圓點貼紙，完成後就大功告成。   
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基礎玩法：  

  在進行課程前，老師先讓孩子練習顏色分類，

從玩具、積木顏色開始，提供經驗操作，建立基

礎概念概念後，孩子在進行毛球分類，會因著熟

悉而減少其挫折。隨後孩子透過手指推動毛球，

將其分類至相應顏色的手指區域。過程不僅能幫

助孩子建立顏色分類的概念，還能促進手指靈活

度與精細動作發展。   

進階挑戰：  

當孩子熟悉分類後，可以加入計時競賽，比賽誰

能最快完成分類，提升孩子的專注力與動作協調

能力。此外，教師也加入額外挑戰，例如使用不

同大小的毛球增加難度，如按照數量或形狀進行

分組，以激發孩子更高層次的思考與動手能力。   

觀察與學習成果   

  在活動過程中，孩子們展現高度的投入與樂

趣。悠熹在推動毛球時，還一邊唱著歌，顯示他

能輕鬆愉快地進行分類，並迅速完成挑戰，第一

個舉手示意。而鄰座的晞晞則緊跟在後，展現出

良好的學習能力與參與度。手套作為分類教具的

有效性，它不僅提供幼兒具體的操作體驗，也提

升了幼兒的自信與成就感。   

  透過這個充滿創意的活動，孩子們不僅學習顏

色分類的概念，還鍛鍊手部動作協調能力，並在

遊戲互動中培養專注力與團隊合作精神。這樣的

學習歷程，使抽象的概念變得具象且有趣，真正

落實幼兒從探索中學習、從遊戲中成長的理念。 

 

 

 

 

      

纏纏繞繞               中白兔 林秋美老師 

  在日常生活中，孩子有許多可以學習的事，如

何讓學習與實際應用結合，是我們一直思考的重

點。因此，我們以「纏繞」為主題，讓孩子們在

遊戲與實作中培養技能與耐心。 

  纏繞是一種基本但重要的生活技能。孩子學會

如何收納

長條物件

及打結，

不僅能提

升自主能

力，也能

在日後生

活中派上

用場。然

而，這項

技能往往沒有專門的課程教授，因此我們希望透

過課堂活動來引導孩子習得這些技巧。 

  此外，纏繞過程需要專注力與耐心，並非一次

就能成功，而是經歷無數次的拆解與重繞。在這

個過程中，孩子學會如何面對困難，嘗試不同的

方法，並從錯誤中學習，逐步掌握技巧。 

  曾經，我在打工時遇到一位同事，他竟然不會

收長水管，原因是從未有過這樣的經驗。這讓我

深思：若孩子在家中沒有參與家事，許多生活中

的小技巧將無法習得，這是非常可惜的。因此，

幼兒階段正是最佳學習時機，沒有課業壓力，能

夠自在地探索與嘗試。 

  我們嘗試讓孩子們收納長繩，起初他們感到困

惑，不知道如何著手。直到有位孩子靈機一動，

將繩子放在地上繞，成功收納起來。他分享說，

這是從幫媽媽收耳機線的經驗中學來的。家長也

向老師回饋，孩子在家中開始主動幫忙打結，讓

家長驚喜於這項技能的實用性。 

幼
綿
羊
烹
飪
課
之 

「
恐
龍
蛋
」
韓
式
拌
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  在課堂上，我們帶領孩子們纏繞不同形狀的物

件，如棍子、魚骨、雪花片、十字與圓形等。最

初，孩子們以自由方式纏繞，覺得既有趣又充滿

成就感。當老師逐步引導規則時，孩子開始覺得

有挑戰性，但透過不斷嘗試，他們逐漸掌握技巧，

甚至學習較快的孩子會主動協助同學。 

  纏繞的學習過程中，每個孩子的步調不同，有

些學得快，能幫助同儕；有些則需要更多時間，

透過一次次的拆解與重繞，最終也能成功完成。

這讓孩子明白，學習不需與他人比較，即使進度

較慢，每一步都是成長的養分。 

   

烹飪課圓舞曲—韓式拌飯 

3/28(五)這

一天，孩子們

的小手在清晨

的陽光下顯得

格外忙碌。胡

蘿蔔片或排成

一列橘色的小

太陽，被安全

刀 具 輕 輕 劃

過，化作一彎彎新月；或和小黃瓜同樣被刨成絲，

等待和香菇並兼開展美麗的顏色。 

煎蛋的環節總是最富戲劇性。蛋殼在鍋角輕輕

一磕，裂紋便如蛛網般蔓延。小手指小心翼翼地

掰開，金黃的蛋液滑入鍋中，立刻在熱油裡綻放

成朵朵向日葵。幼幼小孩則試圖透過恐龍模型，

為自己添上一分驚喜。孩子們圍在爐邊，看著透

明的蛋白漸漸凝固，鼻尖縈繞著溫暖的焦香。 

炒鍋頓時也成了魔法鍋。肉片一下鍋就歡快地

捲起邊緣，胡蘿蔔絲在熱力下愈發鮮豔，黃豆芽

變得透明而柔軟，香菇絲則收縮成深褐色的琴

弦。高麗菜葉在鍋中舒展又萎頓，蟹味棒從蒼白

轉為粉紅，彷彿經歷了一場華麗的蛻變。每個孩

子輪流握著鍋鏟，手臂畫出小小的圓弧，像是進

行某種莊嚴的儀式。 

擺盤時刻，餐

盒成了他們的

畫布。五顏六色

的食材被鄭重

其事地排列成

放射狀的彩虹，

每一樣都佔據

著自己獨特的

位置。快門聲響

起，定格了這短暫而完美的幾何圖案。 

那些關於色彩的故事、關於拌勻的哲學，都隨

著五行的滋味，悄悄種進了孩子們的記憶裡。當

他們日後在某個韓餐館聽見石鍋滋滋作響時，定

會想起這個早晨，他們曾用自己的雙手，調和出

一碗屬於童年的五行圓滿。(來自 AI 的禮讚) 
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