
正向管教家長講座

社工:歐陽瑞權先生



幸福理論

管教模式 (情緒輔導型 vs 情緒消取型)

提升管教效能



正向心理學

-正面的角度出發

-看人性的美善

-追求快樂、有意義、豐盛、

幸福的人生

•傳統心理學

• -負面的角度出發

• -處理「問題」及「困境」

• -由病理出發

0
改善 善用



幸福感
(PERMA)
-正向情緒
-投入
-人際關係
-意義
-成就

豐盛、
幸福的
人生



積極人際關係?





成長的情緒需要

學前階段 (<7歲)

*
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*
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情緒輔導型 vs 情緒消取型



• 批判
• 點解講咁多次你都唔記得嫁

• 你個腦要黎做咩嫁

• 被傷害
• 係咪我教得唔好?

• 如果唔係我，佢都唔使咁受苦

• 蔑視
• 你睇下人地都做到,你都得嫁~

• 唉，做到鬼五馬六

情緒消除型



小：爸爸，我整親隻腳指呀～

大：好小事姐，好多無事喇～

小：今日小明打我呀

大：你係咪做左Ｄ咩激嬲人呀

小：頭先樓下見到隻老鼠係我腳前跑過呀！

大：咁得人驚！？

小：我以後都唔同阿哥玩！

大：似乎發生左Ｄ事令你好嬲，可以話我聽嗎？

小：我唔想沖涼呀～

大：邊有人好似你咁污穢嫁

小：我唔鐘意你呀

大：……

考考你

消除

消除 消除

消除

輔導

輔導



Emotion Coaching (情緒教練)

i) 由Dr. John Gottman 提出

- 視每次情緒高漲為增進親密及教育的機會

- 所有情緒及動機都是可接受的，但不代
表要接受所有行為

- 覺察自身及孩子低程度的情緒波動



i) 雙向的情緒溝通
- 不斷重複

Emotion Coaching (情緒教練)



ii) 視每次情緒高漲為增進親密及教育的機會

- 所有情緒及動機都是可接受的，但不代表
要接受所有行為。

Emotion Coaching (情緒教練)



iii) 覺察自身及孩子低程度的情緒波動

Emotion Coaching (情緒教練)



你還記得你小時候嗎?



回想你還是你子女的年紀時…

• 當時的你，你最信任誰？他／她有什麼特質？

• 父母與你最常做的事？

• 你最喜歡做的事

• 發脾氣時父母會？

• 父／母給你的印象
Dr. John Gottman話：
- 小朋友每次情緒爆發都係建關係的機會
- 父母只要有60%做得對，你已經100分



https://www.youtube.com/watch?v=swTVRLk_6Lo
提升管教效能：

1. 先情後理



1. 右腦: 當情緒
高漲或混亂時2. 左腦: 運用文

字/邏輯思維將
事件說出來

3. 運用左腦替右腦整理情緒的途徑

情緒輔導：講得到



情緒輔導：講得到

• 幫助小朋友講出他們的情緒，是令孩子學
習情理兼備地表達情緒



小錦囊重點:

-每天跟子女談情緒

-尊重他們的感受

-讓親子時間成為子女

情緒的出口

- 學習少說一點話

先情後理小錦囊—情緒日曆



https://www.youtube.com/watch?v=swTVRLk_6Lo
提升管教效能：

2.建立孩子的能力







星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

早上

中午

晚上



1／3法則

1/3 貼身教導

1/3 有距離指導

1/3 放手嘗試

持續發掘自己、教導孩子照顧



https://www.youtube.com/watch?v=swTVRLk_6Lo
提升管教效能：

3.享受一起的時光



特別故事時間

-只談故事，不談錯對



特別故事時間

-由小朋友的角度出發

-發揮想像力

-令小朋友投入、專注

-產生情緒的轉動

-啟發思考



不要忘記，還要好好照顧自己～


