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和孩子相處
那些情緒來襲的時刻



情緒會影響學習嗎？



你是否曾經遇過
這樣的循環？

其中一方的行為 >>
 其中一方有負向情緒 >>

另一方也開始有負向情緒 >>
講話愈來愈刺激彼此 >>

一發不可收拾 >>



你是否曾經遇過
這樣的循環？

負面情緒高漲 >>
學習就完蛋了！



你是否曾經遇過
這樣的循環？

負面情緒高漲 >>
學習就完蛋了！

真的是這樣嗎？



這種緊張感能讓人
更加專注進而提升表現



心跳加速、血管維持放鬆，
類似於人喜悅、鼓起勇氣的狀態



情緒很差，
也可以學得好嗎？

孩子不想學，我第一個念頭是什麼？

孩子學習挫折，不甘心，我是怎麼看？



讓學習幫助修復情緒
學習面對困難也是練習情緒調節之一



情緒是中性的，
也很真實

情緒不是錯誤，而是訊號，有些重要的事
正在發生。
透過「個人經驗」、「文化期待」、「家
庭規範」、「社會價值」共同形塑。
不論正向、負向皆擁有力量。



情緒到底怎麼影響學習？
學習又怎麼反過來影響情緒？

情緒不是學習的敵人，而是資源，只是需

要被引導。



那麼，情緒與學習，到底誰影響誰？
背後的擔心？

背後的擔心是什麼？

影響學習效能？破壞親子/師生關係？ etc.



專注專注 動機動機

耐力耐力

情緒影響學習



成就感成就感 心流心流

穩定穩定

學習影響情緒

自我價值自我價值



成就感成就感
心流心流

穩定穩定
自我價值自我價值

專注專注動機動機

耐力耐力



回到陪伴者：
大人的情緒不是附屬品
「成熟一點」
「要沈得住氣」
「不要讓孩子看到你亂掉」
「既然是專業工作者，就要很穩」



回到陪伴者：
大人的情緒不是附屬品

大人需要情緒容器，而不是情緒壓抑。
情緒不會自己消失，只會換地方反撲。
->支持系統
不需要成為完美的陪伴者，
                     你好好陪伴自己了嗎?



怎麼處理正在跑出來的情緒？
「我現在情緒多，需要一點時間。」

可離開再回來先恢復，再處理行為或學習問題
可中止或調整活動不要硬撐。

讓情緒流動，而不是壓抑
情緒有出口 → 關係更穩定

吵架與摩擦有時是理解的契機



  好的環境會調節兩者

學習文化＝調節情緒的生態系

給空間時間感受
「控制」情緒

「先穩定自己，再傾聽孩子

自主選擇工作

蒙特梭利實習的例子:



認識情緒
1情緒維持幾秒，心情維持一天，性情
打造終身，可以從情緒著手，改變心情

穩定性情。

2情緒改變大腦神經的連接
舉例：60年代實驗讓學生看到情緒是認
知對情境的解釋。

3情緒在青春期開始成熟。男生25歲，
女生23歲
4情緒影響健康。舉例：習得無助的狗
vs老鼠，修女。



快樂的三個條件
1要快樂的原因：大腦必須產生多巴胺
2不能有負面情緒：杏仁核不能活化
3要有意義：大腦負內側前額葉皮質須活化
4助人為快樂之本：會分泌催產素帶動多巴
胺和腦內啡的分泌



情緒也是學習（孩子&陪伴者）

理解自己的情緒

「學習」的一部分。

我們不是要隔絕情緒

讓學習成為穩定情緒的力量

情緒 × 學習，是一場共同成長。



好書推薦



精油與情緒
使用精油可以讓我們流露出真實的感
情，而不會陷溺在負面的情緒中。
經由的芳香分子，經由皮膚、或嗅覺可
以滲透或到達我們的神經系統。
一旦芳香分子到達了我的的意識不能掌
控的大腦區，他就能影響我的的心智，
進而改變我們的情緒



精油嗅吸體驗
1.找一個舒服的位置，放鬆自己
2.伸出手掌準備好接收要嗅吸的精油
3.複方精油:
淨化(淨化身心、放鬆心情)、
勇氣(含有大樹精油，穩定氣場)
4.嗅吸時，深深呼吸~~慢慢吐氣~~
5.結束後，多補充水分，幫助代謝。



情緒 Ｘ 學習

覺察｜接納｜調節



在情緒的路上，
我們一起學習。

當大人願意看見自己，
孩子也容易願意看見自己。



謝謝   To-Siā
Thank You
ありがとう


