
◆ 臨床心理中心臨床心理師　鄭安安

親子互動常常免不了挑戰與衝突，

特別是在公共空間裡，各式各樣的衝突

與挑戰更是層出不窮。帶著孩子出門，

真的是很累人的一件事，當孩子挑戰規

範或情緒爆發時，在公共空間的親子衝

突，彷彿是野外實戰的隨堂考，考驗的

是平時父母親或照顧者擔任孩子情緒教

練的基本功，也考驗著孩子自我控制及

情緒調節的能力。另一方面，也考驗著

公共空間裡的大眾對他人的同理心，以

及每個人心中不見得相同的道德標準。

親子教養從來沒有標準答案，想要

減少親子在公共空間的挑戰與衝突，有

一些基本功可能是必要的修鍊。

基本功一：		設定合理的期待及建立行

為規範

從家裡準備出門的那一刻起，衝突

及挑戰早已開始悄悄醞釀。年幼孩子的

期待跟需求很可能跟大人不同，而充滿

大人世界規則的公共場合裡，年幼的孩

子能夠理解及遵守的部分有多少？父母

親或照顧者可能得先依據孩子的年紀及

親子在公共空間的
挑戰與衝突
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能力，還有不同情境設定合理的期待，

並預備萬一突發狀況發生時能派上用場

的錦囊妙計，例如，估計出門時間及準

備副食品、預備孩子無聊時可以玩的玩

具等等。可以的話，事先和已有一些基

本語言理解能力的孩子約法三章，並且

說到做到，例如，「等一下出門是要去超

市買晚餐的材料，不是要買玩具喔」、

「公園裡的遊戲器材是大家一起玩的，要

排隊也要輪流玩喔」、「回家時間到了，

就要跟親子館的玩具說掰掰囉」。

孩子的自我控制能力可能還沒有

那麼成熟，看到喜歡的玩具仍會吵著要

買、排隊或輪流常會等得不耐煩、還捨

不得回家仍會哭鬧，這時候，以溫和而

堅定的態度，維持一致的行為規範，提

醒孩子事前約定的內容，就是在協助孩

子練習培養延宕滿足、自我控制及遵守

約定的能力。和孩子一起想想辦法、提

出替代方案，例如，「好喜歡那個玩具，

可惜這次不能買，我們回家可以一起玩

別的玩具」、「已經排隊等了好久好煩

喔，我們先去別的地方看看會不會發現

新的遊戲好嗎」。

基本功二：	家長的自我覺察及敏感度

當大人理解年幼孩子的自我控制

還不成熟，才能夠試著體諒孩子無法完

全理解及遵守公共空間裡的規則。同

時，也別忘了這正是引導孩子練習表達

及調節情緒的好時機。年幼孩子的情緒

表達常常是很直接且強烈的，餓了就大

聲哭、生氣挫折就大聲鬧，當然，持續

度及堅持度會有個別差異，有的孩子會

哭鬧很久、需要較長時間才能平復，有

的孩子則是很容易就能轉移安撫。敏感

覺察及同理孩子的情緒，有助於讓孩子

冷靜下來，大人說理時，孩子才能聽得

進去。除了覺察孩子的情緒，父母親或

照顧者也需覺察自己的情緒及想法，例

如，「又來了，每次都講不聽」、「我覺

得生氣及挫折」、「在大庭廣眾下大聲哭

鬧，我覺得好丟臉、好尷尬」。大人很

有可能被自己的生氣情緒給淹沒而無法

保持冷靜，忘了去體諒孩子的自我控制

還不成熟，也沒有餘力去引導孩子練習

表達及調節情緒。在公共場合中，因為

有假想的或實際的觀眾在場，甚至，當

熱心路人真的插手「幫忙」時，父母親

或照顧者也很有可能會不自覺地為了掩

飾自己的丟臉或尷尬情緒，急著壓制孩

子的哭鬧行為，而強化了管教的強度，

甚至做出不當的處罰，忽略了需要先同

理孩子的情緒或回應他們的需求。因

此，父母親或照顧者需要對孩子的情緒

保持覺察，也需要保持自我覺察，當警

覺到自己也被情緒淹沒，理智線已經瀕

臨斷線時，先讓自己冷靜下來，可能是

幾次深呼吸，或是讓自己跟孩子都離開

現場，等到情緒較緩和了，再試著引導

孩子合宜的行為。
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基本功三：	同理孩子的心

許多研究都發現，當孩子情緒爆發

時，先同理孩子及連結情緒，比較能夠

讓孩子冷靜下來，進而願意修正行為。

同理簡單來說，是以口語描述、反映孩

子的情緒感受與想法，例如，「不能買

玩具，你好生氣」，同時，也是在幫助

孩子覺察自己情緒狀態－「不能買玩

具，我覺得好生氣」，當這些嗡嗡作響

的感覺被語言「標示」出來的時候，孩

子覺得被了解、被安撫，情緒比較能夠

平復下來，並且開始啟動腦中掌管思考

的迴路。另一方面，能否正確同理孩子

的心，則和父母親或照顧者平時點滴累

積對孩子的觀察及了解有關，除了表面

上的「不能買玩具，好生氣」，說不定

還包括「看到別人玩那個玩具，我好羨

慕，為什麼我不能買，我好生氣」，「在

親子館玩得好開心不想回家」，可能是因

為「好不容易剛排隊玩到這個玩具，所

以我還不想回家」，也可能是「積木還差

一點點就組裝完成了，我想把它做完」，

又或者是「沒睡午覺，我覺得好累」或

「肚子好餓」等等。能夠細膩讀懂孩子的

心，才能夠精準地同理孩子的情緒，也

才能夠針對孩子的需求，引導孩子做出

符合情境規範的行為。

基本功四：		穩定一致的行為處理原則

及情緒輔導

平時練習同理孩子的心，在公共場

合更需要跟孩子站在同一陣線，和孩子

們一起面對及化解衝突及挑戰。有時家

長會有意無意地做出一些不適當的行為

處理，例如，很生氣地對孩子說：「再

哭！我就不帶你回家了！」這個處理方

式否定及壓抑了孩子的情緒，也用不可

能做到的行為後果威脅孩子，孩子很難

因此學習到正確的情緒表達及行為規

範。實際上，大人絕不可能「不帶孩子

回家」，結果可能是孩子依舊哭哭啼啼地

被帶回家，或是暫時強忍住眼淚，但慢

慢開始覺得哭泣是不對不好的事。面對

孩子的情緒爆發，通常可以怎麼做呢？

首先，評估現場環境是不是適合和孩子

溝通？如果是公共場所，建議帶離現場

再處理，無論多大多小的孩子都需要父

母給他們留情面，大人有時也需要一個

空間保持冷靜。接著運用前面提到的基

本功，先同理、再講道理，了解孩子的

情緒狀態及可能原因，嘗試幫孩子把他

的情緒感受與想法描述出來，即使是小

小孩也是如此。比較大一點且有口語表

達能力的孩子，可以鼓勵他在冷靜一些

的時候表達，並用接納而不評價的態度
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傾聽。有時候孩子可能需要一些時間宣

洩情緒，允許他用不傷害自己和別人的

方式宣洩。接著是講道理，並且維持穩

定一致的原則，不因為孩子哭鬧而妥

協。例如，「我知道你很喜歡也很想買那

個玩具，但我們出門前已經約定好了，

今天不能買玩具」，或是「我們說好只

能買這個玩具，不能再買別的」。只要

持之以恆地以穩定一致的行為原則來處

理，孩子就比較不會一直測試大人的底

線，進而能夠建立遵守約定及自我控制

的好習慣。

結語

親子教養的習題千變萬化，答案

也因人而異。基本功需要反覆修煉，並

隨著孩子的成長階段不斷地學習。我們

都想要教出樂觀開朗、善解人意，能夠

有同理心的孩子，也想要孩子學會與人

分享、不自私。帶孩子外出免不了會出

現一些挑戰，在公共空間裡，除了孩子

們或親子，大人們之間也可能發生一些

衝突，挑戰著每個人的公德心與道德標

準。期待無論是大人或小孩都可以學習

溫和堅定地表達需求，但不應以片面看

到的互動片段就隨意論斷及公審，更不

該憑一己之見惡意批評。大人們尊重孩

子的需求，也教他們與人互動的方法，

試著彼此了解及同理，才能有真正的體

諒及尊重，當大人願意開始這麼做，對

孩子就是最佳的身教。


