
認識我們的情緒調節機制認識我們的情緒調節機制
幫助孩子調節情緒有妙法幫助孩子調節情緒有妙法

家長錦囊
情緒調節七件事

主辦機構



3. 大腦皮質(理性)​

2. 邊緣系統(感性)​

1. 腦幹(本性)​

說理Reason​

連結Relate​

調節Regulate​

穩定情緒，由調節開始

E M O T I O N  R E G U L A T I O N
穩定情緒的次序

1

圖片來源：​
Jenny is drawing 珍妮在畫畫 @jennychenofart

穩定情緒的次序
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G R O U N D I N G  T E C H N I Q U E
貼地的調節情緒小技巧

圖片來源：​
香港樹仁大學 輔導暨研究中心 

貼地的調節情緒小技巧
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圖片來源：​
香港樹仁大學 輔導暨研究中心 

G R O U N D I N G  T E C H N I Q U E
貼地的調節情緒小技巧

貼地的調節情緒小技巧
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多角度聆聽情緒

聽：意指[壬](平凡人)要用[耳]
聆聽有正直心腸[惪]的人所說的話。

A C T I V E  L I S T E N I N G ​
專注地聆聽
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圖片來源：​
註冊輔導心理學家 郭倩衡 

情緒調節七件事​
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語言

微表情 EXPRESSION
 聲調 TONE/VOICE
 外表 OUTLOOK
 眼神 EYE CONTACT
 動作 手勢 GESTURES
 坐姿 POSTURES

非語言

Non Verbal
93%

留意非語言表達

A W A R E  T H E  N O N - V E R B A L
M E S S A G E

非語言的威力
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情緒調節七件事​
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請不要想起粉紅色大笨象！

「唔准跑！」

「唔准嘈！」

「慢慢行」

「安靜啲」

用正面字眼指示

P O S I T I V E  W O R D I N G S
正面字眼 
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情緒調節七件事​
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描述事情:

「我見到你…」

表達感受:

「我感到…」

表達感受的原因:

「因為…」

運用 I-Message 的方法

“ I ”  M E S S A G E
「我」的句子

例子
「我見到張枱咩都未執，我覺得好無奈，
好似所有人都期望我負責執晒所有嘢咁。」

「我聽到你咁講，我覺得自己不被尊重，
好心傷。」

以“我“的句子溝通

情緒調節七件事​
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情緒詞語

肯定孩子的感受

R E F L E C T I O N  O F  F E E L I N G S
反映情緒
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情緒調節七件事​
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回應情緒DOS & DON’TS

肯定孩子的感受

回應傷心

遇到突如其來或者我哋唔熟悉嘅嘢，都會有
少少驚，咁係好正常，爸爸媽媽會陪你慢慢試。

R E F L E C T I O N  O F  F E E L I N G S
反映情緒

9

回應害怕

咁少事都驚？

傷心嘅時候喊係正常嘅，喊一陣就會
舒服啲。不如爸爸媽媽攬吓你，好嗎? 

淨係識得喊，喊衰晒!

情緒調節七件事​
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回應情緒DOS & DON’TS

肯定孩子的感受

表達感謝

我估你唔係特登想咁做，係因為你有啲唔開心、
委屈同覺得有啲唔公平，又唔知點同我哋講好。

R E F L E C T I O N  O F  F E E L I N G S
反映情緒

10

回應憤怒
可唔可以制吓自己，唔好郁啲就
發脾氣？

你睇，叔叔好用心為你揀咗呢份禮物，
我哋一齊多謝叔叔記得你鍾意啲咩，
為你花嘅心思。

人哋畀禮物你，要講咩呀？仲唔講？

情緒調節七件事​
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描述孩子的優點

「你同保安叔叔打招呼，
真係好有禮貌。」

D E S C R I P T I V E  W O R D S
O F  C O M P L I M E N T

描述性鼓勵
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讚美的藝術
要真誠
要仔細/具體描述
要及時
有目標
有建設性
字眼乎合年紀
重視內在特質

「多謝你喺我哋返工嘅
時候幫忙照顧狗狗，
真係幫咗我哋好多。」

「你咁做真係
善解人意。」

情緒調節七件事​
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自我鼓勵提升信心

愈來愈…
慢慢地…
漸漸地…
隨著時間…
我相信…
有信心…

我有信心，

你會漸漸明白更多

以你的能力，

我相信你會越做越好。

S E L F - F U L F I L L M E N T  S Y N T A X
自我實現句法
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隨著時間，我相信我哋

會慢慢更明白對方。

情緒調節七件事​
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賽馬會童心理情計劃資訊
Information about JC Playful Minds Project:
      https://jcpm.hksyu.edu/
       jcplayfulminds
       jcplayfulminds

查詢 Enquiries:
      (852) 2804 8554
      (852) 6851 7087
       jcpm@hksyu.edu

筆記
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情緒調節七件事​
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