


「情緒」
你想起什麼？

你想起誰？



你了解情緒是什麼嗎？

情緒可怕嗎？ 哪種情緒最難處理？



面對自己和子女的情緒

點解要傾呢個題目？



• 鬧情緒是不能接受
• 小孩才會鬧情緒
• 不應被情緒支配要

理性行事



情緒是重要的訊號，

卻時常被我們忽略⋯⋯



例子：

仔女長時間上網，對其他活動不太感到興趣 (事實內容)

父母要求和子女定立上網時間 (道理)



• 情緒 背後的訊號。。。（A）



• 情緒 背後的訊號。。。（B）



• 父母被忽略的情緒



憤怒不限於講「我好嬲呀！」

咆哮、暴力、攻擊、諷刺言語、不瞅不
睬、面露不悅（黑面）、故意漠視、煩
躁、苦毒、厭煩、拒絕、批評、沉默、
憂愁、發牢騷、消沉、抱怨⋯⋯



憤怒影響親子關係？

•「這個孩子特別容易激怒人。。。」

• 憤怒使人疏離



憤怒

沮喪

傷害
恐懼

悲傷
失望

氣餒

難過



深層情緒

疏離
唔捨得

失落、傷感

表面的反應

憤怒 不滿



表面的反應

責罵 投訴

深層情緒

擔心 不安
失控 憂慮



表面的反應

憤怒 埋怨
盡一切努力
給孩子安排最好的. . .

深層情緒

憂慮
傷心 失望



表面的反應

擔心

不安

失控

憂慮

失落

傷心

深層情緒

太難受了！
難於表露

不自覺地隱藏

憤怒埋怨
責罵
投訴
不滿



找出自己憤怒的原因

• 為憤怒的自己尋找其受傷之處：

• 我喪失了什麼？

• 尊嚴？

• 被肯定？

• 對身邊事物的掌握？

• 期望落空？



辨別和接納自己的情緒

• 辨別自己各種情緒：恐懼、傷害、沮喪、失
望、絕望、氣餒、憂鬱、憤怒等等。



分享時間

簡單講述背景、
你當時的回應、
當時表現出的情緒 (1分鐘)

現在回想，有否發現出當中存在的
深層情緒，是什麼？ (3 分鐘) 



老套話：
在安靜中得力



參考書目







憤怒是什麼？

• 令人不喜悅不舒服的情緒。

• 憤怒本身不是邪惡沒分對錯，問題在於如何處理。

• 可以是爆炸式的憤怒：咆哮、暴力、攻擊、煩躁、厭煩、

威脅、發牢騷、批評、抱怨等。

• 也可以像一條蛇無聲無息的憤怒：諷刺言語、不瞅不睬、

面露不悅（黑面）、故意漠視、苦毒、拒絕等

• 憤怒的魔鬼？憤怒會扭曲我們看待世界的方式



憤怒有用？
• 發脾氣發怒能轉移上述痛苦的情緒，避免或

減輕痛苦，甚至能影響或改變令我痛苦的

東西。(例子：被其他小朋友搶玩具）

• 憤怒比痛苦的感覺好受得多：憤怒能增強力量，讓人感覺沒那麼脆弱。

• 當人受到傷害，例如被拒絕、受到批評、受侵犯等等，尋常的反應是

發脾氣，對抗心中的痛苦，作出反擊！因此，悲傷和憤怒情緒容易被

人混淆。



左腦 右腦

成人整合的腦袋

用言語表達

感受情緒

幫助疏導右腦情緒 平靜

思考分析



左腦 右腦

未整合的腦袋

用言語表達

情緒思考分析

幫助疏導右腦情緒 平靜

感受


