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孩子壓力千百種
現代的台灣孩子要面對的壓力真是

千百種，他們上學的時間較世界其他地

區的學生都長、睡眠時間卻較別的地區

同年齡的孩子短、可以忙裡偷閒的時間

理論上也變短，他們必須成為很有效率

的學生才有時間玩樂！但是，他們同樣

還是要面對青春期錯綜複雜的人際關係

與競爭，例如：受不受同儕歡迎、有沒

有異性緣……等；日益緊張的親子關係

，例如：我長大了，可是爸媽總是把我

當小孩；以及一生都要牽掛的「成長」

議題，例如：我是一個怎麼樣的人、我

要如何成就我的一生？

解決衝突不一定是
讓衝突消失

父母沒有辦法

一輩子陪伴在孩

子身旁，為他們

解決人生各種課

題。父母最重要

的責任，其實是把

孩 子「裝 備」好，

讓他們有足夠的能力

，在人生的道路上衝

鋒陷陣。

其中一項重「裝備」，就是培養孩

子應對衝突的能力。

人生不可避免的會遇見各種衝突。

有的衝突是人際上的困擾、有的衝突是

利益上的糾葛。解決衝突不一定就是要

讓衝突消失；有時，降低衝突對個人或

是社會的負面衝擊，就已經是解決衝突

的主要目的了。

一般而言，教育孩子的衝突應變力

或是他種社交技巧，都是越早教，孩子

學得越好，對他處理事情的彈性及能力

也越有幫助。而最簡單的方式，其實就

是指導孩子經由模仿另一個孩子的

好行為，進而內化成

自己的價值觀及行為

模式。常常，另一位

孩子示範出來的好

行為，比我們大

人千百句的訓話

都來得有效。

培養孩子的衝突
應變力的方法

一、教孩子學習辨識

自己是否處在危

壓力大、EQ更要高～

如何培養孩子的好 EQ

◎林口長庚兒童心智科主治醫師 張學岑
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機的狀況中

當父母聽到孩子的聲音開始變大，

情緒開始高漲時，就要安靜的走到孩子

身旁，鎮定的告訴孩子：「我知道你現

在對 XX 有意見，我們來想想要如何解

決這個問題，看看有沒有別的解決方法

。」孩子不一定有能力看到問題的根本

，但是教孩子先冷靜下來，退一步想想

的技巧，至少可以讓他們的情緒先緩和

下來。

二、用孩子的高度來和他溝通

建議父母坐下或是蹲下來和孩子溝

通。只有當我們的視線和他們是同等高

度時，我們才不會因為自己視線太高，

自覺比孩子高一等，而出現權力的落差

，忽略孩子的意見及感受。

三、平等的發言權

當兩個孩子有衝突時，讓他們輪流

發言，同時告訴他們因為大家都有發言

權，所以沒有必要插嘴。鼓勵孩子說出

他們對當下情況的感覺。

四、孩子講完時，父母必須用自己的語

言重覆一次孩子說過的話

這樣做會讓孩子知道你沒有誤會他

的意思，同時表達出你完全知道他的感

受。

五、傾聽孩子的想法

讓孩子們自己提出如何處理、是否

可以妥協的方法。

六、父母一定要克制自己，不要告訴孩

子如何解決問題

成人如果都用說教的方式教育孩子

，孩子就沒有機會思考、學習自己處理

問題。不用擔心，孩子們在討論及思考

解決之道的過程裡，自然而然就會把不

合理、不可能的方式排除在外了。

七、整理孩子提出的解決之道做適當教育

當孩子提出兩方都同意的解決之道

時，建議父母把當初的衝突再整理出來

，同時強調孩子們想出的解決之道會如

何化解當初的衝突。這樣的步驟是十分

重要的，因為唯有如此，才可以把孩子

們新學會的技巧，牢牢的烙印在他們腦

海裡。

八、放手讓孩子們試試他們提出的方法

但是父母應該在一旁靜靜的觀察及

以一貫的中立立場協助他們處理突發的

狀況。

衝突應變力對孩子而言是十分重要

的，有良好衝突應變力的孩子，會比較

有自信、也比較快樂。只是，衝突應變

力並非與生俱來的，父母必須掌握機會

，隨時教導孩子培養出這種能力。

癌症病友候診的新選擇

您在等候看診時還可以做什麼呢？

在林口長庚癌症資源中心，您可以

參與衛教講座、資源諮詢、閱讀癌症相

關書籍等，讓您可以充實的渡過等候時

間。即日起，病理大樓三樓癌症資源中

心更設有「看診序號連結系統」，連結

癌症中心門診（病理大樓五樓）與化療

區（病理大樓六樓）看診序號，讓您即

使不在候診區，也不必擔心看診過號，

安心候診。




