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聽懂情緒背後的聲音
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情
緒風暴」、「愛生氣又不講理」是大家

腦袋裡對成長中的孩子的印象，有時候

是個乖巧懂事的孩子，但突如其來的情緒不

僅讓你摸不著頭緒，而且還瞬間化身為無法

溝通的生物，這時候硬碰硬，絕對不是一個

好策略。

了解孩子的情緒運作機制，提升對於情

緒的理解，讓你在面對孩子的情緒時不再手

忙腳亂，也可以練習用不同的策略來回應，

甚至引導孩子安頓情緒。

早年，大人在處理孩子紛爭時，SOP三

步驟通常是：第一步，調查誰先動手（通常

找不到，或沒人承認）；再來，判定動手的

人都有錯、都處罰；最後，要彼此互相道

歉、相親相愛（甚至互相握手、擁抱）。

同理心無法面面俱到

現在，大人逐漸有提升孩子同理心的

意圖，所以會問：「如果你是被打（或被＿

＿）的一方，你的感受如何？」希望透過這

個問句，讓孩子知道：原來如果我被打、被

傷害，也會很不舒服，所以我以後不要這樣

對別人。

這樣的用意很好，但結果通常無法盡如

大人的意。因為有些孩子的回應是：「不會

啊，他打我我又不會怎麼樣」、「白癡才會

被他打到」、「X！他敢打我試試看，拎北烙

人揍死他！」

聽到這種回應，大人拳頭也硬了起來、

徹底質疑「同理心」的價值。

其實，並不是同理心有問題，而是這過

程忽略了一個重要元素。

無論是誰先動手、誰出手比較用力、講

話比較傷人，內在很可能都是委屈、驚恐、

憤恨不平。但是這些情緒經常都被忽略了。

這些現象，在大人的世界也很常見。

大家族裡難免有各種紛爭、嫌隙，每個

人都有一套討厭對方的理由，也都有一卡車

訴不盡的委屈。這時候如果有長輩想介入處

理，急著主持公道，論定誰是誰非，都注定

讓原本的紛爭更加嚴重化。

理由很簡單，因為各自的委屈沒有被聽

見、沒被聽懂。

情緒被聽懂才能對話

我通常會這樣問：

「你很困惑，不知道為什麼要被叫來這

裡跟我談話。」

「你其實不太清楚這樣做，為什麼後果

會這麼嚴重。」

「你很生氣，因為事情發生後，所有人

都覺得你是錯的。」

「你忍了很久，直到今天你終於忍不住

了。是嗎？」

「你覺得不公平，動手的人很多，卻是

你被處罰。」

情緒被聽懂了，對方才可能卸下心防，

好好與你談話。

一旦開啟真誠的談話，你會發現：故事

往往不是如你所想的那樣。

後續當然還有其他步驟要進行（包括

你給予的處分、道理），不過，試著先從聽

見、接住情緒開始吧。

不管你認為誰是對的、誰是錯的，請記

得：「每一個人的內心，都有想被呵護的情

緒。」
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