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許
多父母都告訴我，他們的孩子很情緒

化。但每個父母對情緒化的解讀都不

同，要如何面對情緒化的孩子？對我而言，

最好的方式，是回到具體事件中討論。這裡

因為缺乏具體事件，只能簡單談談。

腦神經科學研究顯示，孩子的大腦還

在發育，較不容易控制情緒，這是很正常的

事，他們通常不是故意情緒化的，而是真的

做不到。大人若先有此認識，應能對孩子產

生「同情的理解」。

值得注意的是：成人的大腦已經發育

完全了，照理說，應該較能控制情緒，但在

許多時候，我們反而看到大人比孩子更情緒

化，這是個值得深思的問題。

因此，我想邀請父母先思考一個問題：

家中是否也有容易情緒化的大人？如果有，

孩子回應、表達情緒的方式，多少會受影

響。

再者，可以思考這個問題：孩子有情

緒時，大人如何應對呢？大人是如何看待情

緒的？孩子可以有情緒嗎？許多大人都回

答我：「當然可以。」但他們所謂的「可

以」，都是有但書的，像是：希望孩子不要

那麼容易有情緒，希望孩子「鬧」情緒的時

間可以更短一些。這些但書，其實都意味著

「不可以」、「不接納」。

之所以如此，通常是因為我們從小被灌

輸一種根深蒂固的觀念：有情緒是不好的、

不對、不健康的、有害的、丟臉的、軟弱

的、無濟於事的⋯⋯。這個觀念沒有更新，

我們便不可能健康回應情緒，無論是自己的

或者他人的。不健康地回應情緒，只會讓情

緒堵在身體之中，無法流動，久而久之，便

會積累更多情緒，有些人會情緒化，其實是

這樣造成的。

更新觀念不僅止於知識上的更新，更要

在身心上有所體驗。也就是說，需要深刻體

驗到：唯有讓情緒自由地來，情緒才會自由

離開。有了這樣的體驗，大人才能健康面對

自己與孩子的情緒。

有家長問：「怎樣面對容易情緒化的孩

子？怎樣與孩子好好對話？」我認為，答案

已在這兩句裡了，也就是「好好」二字。

大人的內在是「好好」的嗎？看見孩

子有情緒，你也會有情緒嗎？有情緒不是問

題，問題在於：你如何回應自己的情緒呢？

如果帶著未經處理的情緒，去面對情緒化的

孩子，那就很不容易「好好」跟孩子對話

了。

這幾年，我觀察到一個趨勢：許多人

學了對話後，會接著上其他課，像是靜心、

自由書寫、安頓情緒、照顧自己、參加心靈

讀書會等等，因為他們發現：只有內在安穩

了，才能將學來的對話好好運用。
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