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家有易崩潰孩子，留意 10 原則會更好帶 

         當處理孩子的情緒問題，往往是大人感到最頭痛的時候，因為常常抓不到

孩子為何鬧情緒，就算知道發脾氣的原因，也常會感到教得很無力「怎麼孩子

又因為這麼一點小事就在哭鬧」，殊不知大人認為的小事，對孩子來說就是大

事。 

       每個人先天的個性氣質不同，易崩潰孩子就是先天氣質上對某些事物特別

敏感，反應特別激烈，就像是一輛很靈敏的跑車一樣，油門稍微踩一下就會爆

衝，方向盤稍微轉一下，就可能大幅度轉彎，爸媽所需要做的，就是讓孩子了

解自己這台跑車的性能有多強，學習駕馭，未來才能平穩的駕駛在社會的道路

上。因此在教養上，爸媽要注意 10 重點： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.建立可預測的生活作息： 

       變化容易讓這類的孩子焦慮不安，因為氣質上他們的反應總是比較強烈，



 

因此外顯出來的就是崩潰、鬧脾氣。所以在教養上，他們需要更多的規律與預

告，能知道即將會有變化，就能先做好心理準備，減少崩潰頻率。 

        很多爸媽會說，他們有預告，但最後還是一樣，這是因為預告方式沒做

對。孩子經驗不夠多，光從敘述去想像畫面是困難的，所以爸媽儘管預告了老

半天，孩子實際遇到了還是崩潰，建議要讓孩子能預期，視覺化呈現很重要，

現在網路很方便，照片、圖片要搜尋均非難事。而這樣的作息也能及早建立孩

子規劃的能力。 

2.避免變動、減少轉換頻率： 

       在氣質上，這類孩子往往需要較長的適應時間，這對於適應能力強的父母

來說，是很難體會的，因此建議步調快的爸媽，在給孩子安排活動時，最好是

心中的數量再減一半以上。就算是進出家門，例如外出買東西，回家後再出門

去公園，也是一直在轉換，所以大人才會常覺得孩子矛盾，一下說不出門，真

得出門後又說不要回家，總是一直不要不要，好難搞，其實問題是出在一直變

動轉換，倒不如直接買完東西直接去公園再回家。 

       減少轉換頻率，多留一些空白時間，孩子崩潰次數會減少，爸媽也能藉此

提醒孩子，「有沒有發現，多一點時間，不要一直換來換去，你會覺得比較輕

鬆，心情比較好？」引導孩子察覺自己的氣質與需求。 

3.給予選擇權，2~3 個最理想： 

        孩子都喜歡有自主權，當感覺到被命令、被規定時，就容易有情緒出現，

因此給予孩子選擇權，就是既能符合大人期待，又能滿足孩子需求的最佳方

法。 

但，易崩潰的孩子往往敏感，也容易想太多，太多的選項，反而會壓垮他們，

因此選項以 2~3 個為佳，這樣的教養方式，其實也是在引導孩子，當感到被命

令控制時，不妨以冷靜的態度，提出其他方案來協商，結果絕對會比鬧脾氣

好。 

4.讓孩子感到大人有聽他說： 

           這就是我們常說的，要建立跟孩子的連結。發展本來就是先「自我」才



 

有「他我」，孩子必須先感覺大人有懂他，他才可能靜下心來聽大人說，因

此，在孩子有情緒的時候，若大人接下來要說的話是不能讓孩子冷靜的，那就

乾脆先不要說，是非對錯先聽聽孩子怎麼說，冷靜過後再引導。這樣的方式同

時也能讓孩子學到，有情緒時是沒辦法好好溝通的，冷靜下來把話說完整，得

到的結果才會比較好。 

5.生活作息要有規律： 

        易崩潰的孩子，往往不是先天就相當有規律的孩子，例如寶寶時可能還沒

到餵奶時間就再哭，總是很難入睡等等。越是這樣，越需要協助孩子建立規

律。幫他們建立規律可能是個大工程，因為爸媽勢必跟著改變作息，但建立規

律的好處在於，孩子不容易因為生理狀況而產生情緒，例如孩子不會因為太

餓、太累、或無法預期接下來的活動，而崩潰。當然，隨著孩子年紀增長，生

活作息有所變動在所難免，也需要學習彈性面對變化，但這些建議先有規律生

活後再做調整。 

6.滿足孩子身體所需活動量： 

        運動可以促進大腦分泌腦內啡、正腎上腺素及血清素，讓人擁有正向情

緒，因此情緒不穩定的孩子，更需要規律的運動，例如可以讓孩子上些幼兒足

球、籃球、體操等課程，或帶去跑操場、騎腳踏車、健行爬山等等，不過他們

也不適合太累，因此建議爸爸媽媽可以觀察一下孩子所能負荷的運動量。從小

建立運動習慣，孩子未來在遇到壓力或情緒時，也就比較會運用運動的方式來

紓解。 

7.用正面詞彙形容孩子表現： 

       這與心理學裡的畢馬龍效應有關，所謂畢馬龍效應是一種自我應驗的預言

發展，也就是內心的期望會影響現實狀況，例如覺得孩子很愛哭，孩子可能就

真的會很愛哭。孩子對自我的了解都是來自別人對他們的評價，例如常說孩子

膽小，孩子就覺得自己是膽小的，相信沒有爸媽希望孩子對自己的評價是負向

的吧！也沒有爸媽希望有一個負面行為多的孩子吧！ 

因此，多視著正向看待孩子，例如很固執，可以想成孩子堅持度高，孩子動不



 

動就哭，孩子善於表現情緒等，這些都會影響孩子的自我評價。 

8.仔細觀察孩子的情緒線索： 

        孩子在崩潰之前，一定會有情緒變化，只是可能很小，但想要讓孩子學習

情緒調節，就需要做到情緒覺察，大人要先覺察出才有辦法教孩子覺察自己的

情緒，情緒這種事，就是要在很小的時候立即處理，就像情緒溫度計中的 2~3

分時，若累積情緒到 5 分，那就真的很難收拾了。 

9.邀請孩子一起解決問題： 

       在每次事件後，注意大人不要一昧地說教，因為這是你的解決方法，未必

適合孩子，就算適合，孩子也會因為覺得是被要求，而聽不進去，最好的情況

是請孩子一起想想辦法，未來在有類似的狀況發生時，例如同學莫名在笑你

時，你覺得怎麼做會比較好呢？父母可以針對孩子提出的方法給予小建議，總

之要讓孩子感到父母是隊友，是一起來解決問題的。 

10.教冷靜比教道理優先： 

       當孩子有情緒時，大腦理智線可以說是斷掉的，這時候說道理不僅沒效，

還可能是火上加油，大人要隨時謹記這點，會讓孩子情緒更糟的話，不要在當

下說，教孩子冷靜才是關鍵，這樣孩子未來在面對任何事時，才能先冷靜下

來，用理智來處理問題。 
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△01/01(四) ＊元旦連假 

△01/06(二) ＊拍畢業團體照 

△01/08(四) ＊慶生會 

△01/16(五) ＊畢業營火晚會 

△01/20(二) 
＊登革熱 

-防治宣導＊症狀 

活活動動看看板板 

一月份會進行過年習俗活動，請讓幼兒準

時上學。勿遲到，別錯過參與活動的機會

喔! 
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日

期 
星

期 
活力早點 

美味午餐 
可口午點 

全榖

雜糧 
肉魚

豆蛋 
蔬

菜 
水

果 主食 主菜 副菜 1 副菜 2 湯品 水果 

2 五 蔬菜湯麵 
(高麗菜.鮮香菇.胡蘿蔔.麵條) 

五穀飯 馬鈴薯燉肉 玉米炒蛋 菠菜 味噌海帶芽湯 柳丁 草莓餐包 ✔ ✔ ✔ ✔ 

5 一 全麥吐司+豆漿 芋頭鮮肉粥(芋頭.肉燥.香菇) 大陸妹  柳丁 燕餃冬粉 ✔ ✔ ✔ ✔ 

6 二 當歸肉雞肉雞絲麵 
(當歸包.雞肉.白菜.雞絲麵) 糙米飯 蘿蔔燉肉 芹香豆乾 油菜 紫菜蛋花湯 柳丁 銀絲卷 ✔ ✔ ✔ ✔ 

7 三 南瓜肉末粥(南瓜.肉燥.蛋) 榨菜肉絲湯麵(榨菜.肉絲.豆芽菜.韭菜) 青江菜  橘子 蘿蔔糕湯 ✔ ✔ ✔ ✔ 
8 四 蛋糕+牛奶 什錦肉絲蛋炒飯(肉絲.蛋.胡蘿蔔.玉米.高麗菜) 芥藍菜 香菇貢丸湯 橘子 紅豆薏仁 ✔ ✔ ✔ ✔ 
9 五 魚肉木耳粥(虱目魚.木耳.蛋) 燕麥飯 滷雞腿 紅蘿蔔炒蛋 地瓜葉 青菜豆腐湯 橘子 波蘿餐包 ✔ ✔ ✔ ✔ 
12 一 葡萄吐司+牛奶 咖哩雞肉燴飯(雞丁.馬鈴薯.洋蔥.三色豆) 大陸妹  蘋果 地瓜綠豆湯 ✔ ✔ ✔ ✔ 
13 二 香菇雞肉粥(鮮香菇.雞肉) 五穀飯 炸豬排 滷小鳥蛋.滷油豆腐 菠菜 高麗菜金菇湯 蘋果 鮮肉包 ✔ ✔ ✔ ✔ 

14 三 蔬菜粥 
(菜豆.胡蘿蔔.高麗菜.鮮香菇) 什錦南瓜炒烏龍麵(肉絲.南瓜.高麗菜) 油菜 冬瓜豆皮湯 蘋果 關東煮 ✔ ✔ ✔ ✔ 

15 四 雞蛋饅頭+豆漿 海產粥(肉絲.鮮筍絲.蝦仁.蚵仔.虱目魚肉.高麗菜) 青江菜  香瓜 紅豆紫米 ✔ ✔ ✔ ✔ 
16 五 絲瓜滑蛋冬粉(絲瓜.蛋) 麥片飯 滷里肌排 豆薯仔炒蛋 地瓜葉 三鮮菇湯 香瓜 玉米餐包 ✔ ✔ ✔ ✔ 
19 一 三色吐司+牛奶 醬汁豬肉燴飯(豬肉.玉米.洋蔥.紅白蘿蔔.馬鈴薯) 芥藍菜  香瓜 南瓜玉米濃湯 ✔ ✔ ✔ ✔ 

20 二 蔬菜湯麵 
(高麗菜.鮮香菇.胡蘿蔔.麵條) 小米飯 洋蔥燉肉 毛豆炒蛋 菠菜 大黃瓜魚丸湯 木瓜 黑糖花卷 ✔ ✔ ✔ ✔ 

21 三 地瓜粥+肉鬆 肉燥湯麵(肉燥.豆乾.白菜.豆芽菜.韭菜) 尼龍菜  木瓜 滷黑輪 ✔ ✔ ✔ ✔ 
22 四 鮮奶饅頭+豆漿 南瓜玉米濃湯餃(南瓜.玉米.水餃) 大陸妹  木瓜 蘿蔔油豆腐湯 ✔ ✔ ✔ ✔ 
23 五 餛飩湯麵(餛飩.白菜) 糙米飯 糖醋魚柳 玉米炒蛋 地瓜葉 鮮菇豆腐湯 火龍果 芋頭餐包 ✔ ✔ ✔ ✔ 
26 一 杯子蛋糕+牛奶 茄汁通心麵(鮮香菇.洋蔥.玉米.三色豆) 油菜 玉米濃湯 火龍果 綠豆薏仁 ✔ ✔ ✔ ✔ 

27 二 翡翠銀魚蛋粥 
(翡翠.吻仔魚.蛋) 

燕麥飯 馬鈴薯燉雞肉 紅蘿蔔炒蛋 龍鬚菜 豆腐蔬菜湯 火龍果 雙色饅頭 ✔ ✔ ✔ ✔ 

28 三 南瓜肉絲湯麵 
(南瓜.肉絲.白菜.麵條) 

皮蛋瘦肉粥(皮蛋.肉燥) 肉鬆 青江菜  香蕉 芹香油豆腐 
冬粉湯 ✔ ✔ ✔ ✔ 

29 四 芝麻饅頭+豆漿 大魯麵(肉羹.湯筍.紅白蘿蔔.木耳.金針菇.山東白菜) 尼龍菜  香蕉 芋頭西米露 ✔ ✔ ✔ ✔ 
30 五 陽春麵(肉燥.豆芽菜.白菜.韭菜) 地瓜飯 炸魚排 滷豆乾.海帶芽 芥藍菜 玉米金菇蛋花湯 香蕉 蔥花餐包 ✔ ✔ ✔ ✔ 
★本園一律使用國產豬、牛食材 


