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                              幸福家庭的開始     

                                         摘錄自【楊俐蓉  EQ家庭:教出好情緒，父母必修的四堂課】 
  

    所有幸福的家庭都是相似的，但不幸的家庭卻各有各的不幸。』托爾斯泰在

《安娜．卡列尼娜》開場就寫下了這麼一段膾炙人口的名句。 

 

    筆者累積多年的諮商輔導經驗後，逐漸發現，不僅所有成功的教養都有相似

的原因，每個失敗的家庭也都源由同樣的歷程，而其關鍵因素即在於家庭 EQ的

品質。家庭是孩子的第一所 EQ學校，父母是孩子最理想的 EQ教練。當父母能夠

擁有良好的情緒管理能力，做孩子的情緒典範；能夠掌握情緒教養的關鍵，成為

孩子的情緒教練實，親子溝通自然良好順暢、家庭互動也會水乳交融。在這樣的

氣氛裡，無論孩子面臨什麼樣的課題或危機，無論解決的過程崎嶇或平順，都能

在家人的支持下，找到希望的窗口。 

 

以下為本書的目錄簡介： 

一、 溝通力：提升親子關係 

  【觀念篇】掌握溝通 親職效能高 

  【實用篇】 

   1. 溝通為教養之本 

   2. 改善環境，親子雙贏 

   3. 管教不還價 

   4. 突破盲點，化解衝突 

   5. 察言觀色我在行  

 

   二、 品格力：掌握關鍵階段 

    【觀念篇】分齡施教 孩子發展好 

        【實用篇】 

          1. 小大人怎麼管 

          2. 在良知的年代種下善行的種子 

          3. 陪伴孩子學會溫柔與堅強 

          4. 愛，不要寵溺 

          5. 感恩，為快樂加分 

 

 

 

 

三、 學習力：支持潛能開發 

   【觀念篇】適才學習 人人都是寶 

   【實用篇】 

     1. 支持孩子找到生命的蝴蝶 

     2. 真實的競爭力 

     3. 挑戰與能力的黃金比例 

     4. 看見失敗的正面價值 

5. 快樂迎向新階段  

 

四、 社交力：教出人際聰明 

  【觀念篇】人際 EQ高 品格隨後到 

  【實務篇】 

    1. 在故意與不小心之間 

    2. 同理，最佳的清涼劑 

    3. 其實我懂你的心 

    4. 換個角度想，EQ會更好 

5. 三段式 EQ 武功  

 

5. 快樂迎向新階段  

 

五、請問楊老師：十大常見 EQ問題 

  【父母篇】 

    1. 給生氣的父母                       

    2. 給感到挫折的父母 

  【孩子篇】 

    1. 給悲觀的孩子         

    2. 給善感的孩子       

    3. 給愛抱怨的孩子 

    4. 給沒有自信的孩子     

    5. 給不敢嘗試的孩子   

    6. 給自我中心的孩子 

    7. 給耍賴大哭的孩子     

    8. 給不吐露心聲的孩子  

 

 

5. 三段式 EQ 武功  
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Q：如何避免在盛怒之下斥責或打罵孩子? 

    

    這確實是很多父母頭痛的問題，以下是我的建議： 

  先進行自我覺察，回顧自己在什麼狀況下最容易盛怒。這個父母自

己要清楚，不要每次失控之後才自責。回想看看什麼狀況下，你比較不

會打罵小孩?甚至星期幾比較會，幾點鐘比較會，配偶或者公婆在旁邊

時比較會。試著做一點紀錄，發現有可能讓你憤怒失控的因素有哪些，

這個很重要。因為如果有紀錄，下次你的敏銳度就會比較高，容易覺察

自己快要控制不住。 

   

  有了這個發現之後，再試著暫停、抽離現埸。你可以告訴孩子：我

現在很生氣，不想跟你談，等我不氣了再來跟你討論這件事情，處理這

個問題。接著以放鬆跟深呼吸，幫助自己緩和情緒。 

   

  此外，父母更可以積極學習用比較恰當的方式，表達自己的情緒。

不要等到憤怒了才想怎麼辦，平常就要多練習。還有牢牢記住，不管多

麼生氣，有一些話絕對不能講：你再這樣我不愛你了、你一輩子沒有用

等。你再生氣都不能用言語嚴重的傷害、污蔑孩子，或者剝奪你對孩子

的愛，這些是親子對話的禁忌，容易造成難以修復的裂痕。 

   

  最後，跟家人事先協調好，不管是配偶或是家裡其他長輩，甚至家

裡年齡大一點的孩子都可以。當你已經發飆了，他們可以去補位，居中

做協調。或者把管教的責任暫時交給配偶，可以避免當下失控造成傷害。 

                            

給生氣的父母,給感到挫折的父母 
   在面對孩子的時候，父母要怎麼處理自己的情緒呢? 

      要怎麼避免失去控制或是感到挫折呢? 
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Q：雖然知道應該要如何面對孩子的情緒，但自 

   己常常做不到，覺得很挫折。該怎麼辦呢? 
 

    這也是父母很常見的煩惱，下面幾個方向我想可以有一些幫助： 

  第一個是體認自我成長其實可以分為四大階段。處於第一個階段的

父母，用不當的方式對待孩子，如：講一些很難聽的話，卻不忍為自己

是錯的。這樣的父母常說：我小時候也是這樣被罵被打，還不是好的： 

   

    第二階段父母知道自己管教方式不對，但不知道怎樣做才好，這個

階段父母會問東問西，人家怎麼做他就試試看，但因為沒有一套完整教

養理念和技巧，很容易疑惑困擾。會提這個問題人父母，大多已進步到   

   

  第三階段，他們已找到比較系統化教養方法，知道怎麼做才對，但

因為不習慣，所以時對時錯，時好時壞。人是習慣性的動物，不是知道

就做得到，很多行為其實是習慣的養成。我常用排行榜來做比喻，你愈

常點歌，這首歌的排名是不是愈前面?人的行為也是一樣，你從以前就

這樣教孩子，這像是你每次都點同一首歌，所以這個老方法的排名就愈

前面。新的習慣，你還不太做得來，真正實行的機會還不多，就好像一

條新歌剛出來沒人點，排行榜一定在後面。而人在壓力大、情緒激動的

時候，通常先表現出來的一定是習慣排行榜前面的行為。 

   

  在第四階段，父母知道怎麼做才對，但是還不習慣，可能偶爾做對

一次，很多次還是不對，他就會自責、感到挫折。但只要心情輕鬆、情

緒不強烈，或者預先做了準備，做對的次數就會逐漸增加；點歌的次數

多了，就能超越不當的習慣。這個階段的父母習慣成自然，不用多想說

出來的都對，做出來的就合適。不只互動技巧進步了，而且會內化為以

真正人本的態度來對待孩子。 

                                                

給感到挫折的父母 
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  人所有行為的改變都需要經過這四個階段，有了這個瞭解之後，父

母會比較容易接受，知易行難本來就是生命的常態。新歌一出來怎麼可

能就是排行榜的第一名?更重要的是，不要對自己說：我怎麼又犯了，

我沒希望了：要對自己說：我發脾氣的時間好像比上次短一點了。你要

看到自己的進步，不要一直看到自己沒有做到的地方。瞭解這點，不僅

對自己能寬容，對待孩子也會比較有耐心，不會要求孩子一步到位，知

道就要馬上能做到。 再來想想，你最容易做不到的是什麼狀況?對於這

些狀況這行事前推敲。你可以寫下來，比較好的回應是什麼?如你以前

會忍不住破口大駡，那現在可以怎麼講、怎麼做?接著可以找配偶或好

朋友演練，只要演練過，你下次做到的可能性就會提高。我也碰過有個

家長很有趣，他直接做創意海報或警告標示，貼在牆上提醒自己。如他

常常在那裡罵小孩，就貼在那個房間的牆上。 

   

  當你做到的時候，要給自己鼓勵跟肯定，透過這些方法你一定會慢

慢進步。 
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   請詳讀以下題目，並根據你的觀察及感受，填上適當的分數： 

  4=總是如此  3=經常如此  2=不常如此   1=從未如此 

 

 表達的自由度 

(  )1.你願意並且能夠和家人分享自己的事情、表達內心的感受。 

(  )2.當你表達感受時，家人能夠了解你要說的是什麼。 

(  )3.當你表達感受時，家人不會嘲笑你或批評你。 

(  )4.當你不滿意某位家庭成員時，可以向對方表達自己的感受。 

(  )5.你會直接對某位家庭成員表達正面的感受，如欣賞、感激等。 

 

 接收的清晰度 

(  )6.你的家人樂意和你分享他們的事情，並表達內心的感受。 

(  )7.你很能夠了解家裡其他成員向你表達的感受或想法。 

(  )8.當家裡的其他成員向你表達他們的感受時，你不會任意嘲笑或 

   批評。 

(  )9.你能平心靜氣的接受家人表達對你不滿的方式。 

(  )10.家人會對你表達正面的感受，如欣賞、感激等等。 

 

 溝通的開放度 

(  )11.你或你的家人不會有突如其來的強烈情緒，讓其他人感到 

    驚嚇。 

(  )12.你或你的家人覺得談論內心感受是一件重要的事。 

(  )13.你或你的家人不會有氣得說不出話，或者無法冷靜思考的 

       時候。 

(  )14.你或你的家人願易了解彼此內心的想法。 

(  )15.你滿意家人之間的溝通品質。 

 

                                                    

                                            

一分鐘家庭溝通測驗 
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  父母可以將這個溝通測驗影印，發給家人填寫。 

  依據每位成員填答的結果，分別將 1-5題、6-10題、11-15題的分

數加總並求出平均數，可以得到表達的自由度、接收的清晰度、溝通的

開放度三個向度的得分，了解每個人心目中的家庭溝通品質如何。接著

再將每個人在三個向度的分數加起來除以成員數目，將所得到的平均數

標示在圖表上，就可以得到家庭專屬的溝通品質剖面圖。 

  孩子和大人對於許多概念的了解程度必然有差異，在進行活動的過

程中，父母要以開放的態度面對孩子的反應，不要加以批評或做太多的

干涉指導。這樣的自評測驗結果，也許不盡然客觀，卻可以提供給父母

省思。完成之後也可以針對做出來的剖面圖，請孩子分享他的看法並進

行討論。這些作法將有助於家庭的成長與開放。 
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