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成為孩子的情緒翻譯員
内容：

了解子女深層

心理需要

學習有效回應

孩子的感受

學習自我調適，

以平穩情緒

承載孩子成長

的挑戰



我們經常只看到孩子表面的行為

卻聽不懂背後的「情緒密碼」

今天，我們學習做孩子的「情緒翻譯員」！



認識情緒的功能

快樂：促進人際連結、強
化正向行為

悲傷：發出「求救訊號」
以獲取他人的安慰與支持

憤怒：保護自己、提供力
量去對抗不公義

恐懼：提高警覺、避開危險
以保護安全

厭惡：建立個人喜好與道
德界線

驚訝：激發好奇心與學習
動機

Ekman, P. (2003). 



冰山理論

• 源自於著名的家庭治療大師薩提爾

(Virginia Satir)

肉眼能看見的『行為』

孩子的『情緒』

『需要』



親子溝通
行為

觸動（冰山）

情緒 情緒

行為
觸動（冰山）



當孩子情緒激動時，

理智腦是發生甚麽事了？

大腦蓋子打開了

（情緒化的時候）

蓋子關閉

（情緒穩定）



當理智腦「斷線」時，我們可以怎樣

連接「理智腦」和「情緒腦」？



先處理心情，再處理事情



家長情緒穩定＝

孩子最好鎮靜劑

父母情緒會透過鏡像神經元「傳染」

你先穩定，孩子才能安定



家長專屬的氧氣罩
停：離開現場 3 分鐘，示範健康的情緒界線
呼：做呼吸放鬆練習，啟動理智腦
轉：轉念金句

「佢唔係同我作對，佢只係遇到困難」

「我都是第一次做人爸爸/媽媽，停一停，慢慢嚟」

「先處理心情，再處理事情」

「關係更重要。」



例：我見到你流眼淚，
知道你好傷心

「眼、心、手」連線

看見情緒 連結需要 牽手引導

例：你其實想

自己話事 想得到
陪伴

例：我們一起想辦法

我可以嘗試運用另一種
方法表達。



溝通小技巧
• 適當的停頓
• 停頓 3 秒，深呼吸
• 說：「我見到你好嬲，因為輸左遊戲，

我地可以再黎過。」



「7─38─55法則」

Image: Author-created illustration (2026)

說話內容

動作(身體語言)語氣和語調



神級翻譯機的開關在哪裡？

就在你們的身上：

用眼看、用心連、用手做。

看見情緒 連結需要 牽手引導



記錄一件觸動自己的事 留 10 分鐘「Me Time」

家長每日心情保養方法



家長每日心情保養方法

主動尋找支援
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