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【衝突後】與孩子相處，也要與自己好好相處 
林傳陽 專任輔導教師 

⽂章摘錄改寫⾃澤爸(魏瑋志)/引導孩⼦說出內⼼話 

 

 

 

 

  

 

 

  我們⽣氣，是因為愛孩⼦、擔⼼他們往不好的⽅向發展，然⽽⽣氣完，卻

也帶來莫名的懊惱與罪咎感，覺得⾃⼰不應該發那麼⼤的脾氣，造成孩⼦的傷

害。親愛的家⾧，您⾟苦了！管教完後，請記得要好好照顧⾃⼰的情緒狀

態，撫平⾃⼰內⼼的不安。 

  以下提供⾃我對話的 4+1 個步驟，來幫助⾃⼰穩定情緒，相信這些練習能

更加深化親⼦關係，帶來正向的連結！ 

      深呼吸 

  管教完後，當我們觀察到⾃⼰的情緒或⾏為出現了⼀些變化，使得⾃⼰的

狀態不太穩定，請先讓⾃⼰試著暫停。接下來，⼤⼤地深呼吸、慢慢地吐出

去，循環 4-5 次，幫助⾃⼰慢下來。 

「怎麼搞的，字寫成這樣，全部擦掉重寫！」 

「成績怎麼考成這樣，真不知道是不是我生的…」 

「慢吞吞的，將來要怎麼成大器！」 

停課在家的 4 個⽉，因著與孩⼦的相處時間變多了，常常需要磨合及溝通。

⼀旦違背了我們從⼩根深蒂固的價值觀、習慣、態度，為了改善他們不合適的⾏

為，內⼼就會湧出莫名的焦慮，驅使我們責罵孩⼦。 
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關心自己 

  和⾃⼰溫柔地說說話：是的，因為孩⼦犯錯，我需要讓他知道問題所在；

是的，因為他做出違反我價值觀、習慣、態度的⾏為，我需要讓他了解我的想

法與感受。關⼼⾃⼰⼀下：「我剛剛⼤吼了孩⼦，我還好嗎？我怎麼了？」 

    詢問感受 

覺察⾃⼰的情緒狀態能穩定⾃⼰、去除莫名的焦慮與不安，因此，試著聚

焦在⾃⼰的內⼼，詢問⾃⼰「我現在的情緒是什麼？」並加以命名。 

＞＞＞⽣氣？煩躁？⼼疼？擔⼼？難過？害怕？失望？委屈？ 

    連結內在 

壓抑真實的情緒帶來罪咎與羞愧、接納真實的情緒帶來輕省與⼒量。試著

告訴⾃⼰「我感到很⽣氣，我可以⽣氣，我允許⾃⼰⽣氣。」⾃⾏替換情緒字詞 

或許⾏為帶來對彼此關係的負⾯影響，但情緒沒有對錯，撫平情緒後才有機會

拾取⼒量往前⾛。 

最後〜勇敢向孩子道歉 

如果您認為⾔語或⾏為確實做錯了，請真誠、勇敢地向孩⼦道歉。記得，

道歉是因為您在乎與孩⼦之間的關係，是為了修復親⼦關係，帶來正向連結！ 

 

在教養的路上， 

你我一起前進！ 
中和國中輔導處 


