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孩子在成長過程中，往往會因為跟父母、同儕

間的相處而產生很多情緒起伏。

一旦處理不當，小小的情緒問題，可能就會演

化為難以治癒的心理健康問題，嚴重影響到孩子的

日常生活，以及未來成長。

對沒有專業心理學知識的爸媽來說，在孩子遇

到情緒挫折時，如何給他們恰當的心理指導，也是

一個極為棘手的問題。對大多數家長來說，似乎除

了講大道理及日復一日的嘮叨式教育外，就沒有更

好的辦法了。

能不能讓孩子自己學會管理自己的心理健康、

在日常生活中調節自己的情緒呢？答案是肯定的。

這並不需要他們學習多麼深奧的心理學知識，而只

需要讓孩子學會像對待身體健康一樣，認真而恰當

地對待自己的情緒問題。

這就是本書出版的初衷和目的。這本結合漫畫

形式的圖書，把孩子們可能出現的日常情緒問題逐

一拆解，並用幽默詼諧的漫畫闡述了情緒管理的知

識；我們希望父母能跟孩子在輕鬆愉悅的伴讀氛圍

中，讓孩子成為情緒管理的能手。

前言 人物介紹

小健

子晨
小冬

小曼

德德
小喬
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日常最應該學會
情緒管理的６件小事

究竟我應該往哪裏走？

第
一
章

1 	面對爸爸媽媽的期待

2 	被爸爸媽媽誤會了

3 	被老師批評以後

4 	考試之前的情緒管理

5 	面對競爭壓力高度緊張

6 	忙碌時總容易發脾氣
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面對爸爸媽媽的期待

才88分…… 好耶！我有85分！

小冬，你怎麼啦？
考 88分還不高興嗎？

其實我……

我會加油的！
我們給小冬報個
數學補習班吧！

……好
……好的。

我們先來做功課，晚點
媽媽再給你講昨晚沒講
完的數學家的故事。

我知道他們都是為
我好，可是我真的
覺得壓力好大！

爸爸媽媽年輕時數學課
都很出色的！希望你也
能成為數學尖子！

下課

1
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爸爸媽媽希望我
成為更優秀的人。 孩子應該明白的是

1.	每個人多多少少都會面對別人

的期望，比如爸爸媽媽希望我

們能成為更優秀的人。他們的

期待，是對我們生活與學習的

適度鼓勵，也是激勵我們不斷

成長的動力。

一定要做好，
不做好不行！

2.	如何把爸爸媽媽的期待轉化

為成長的動力？

不要過分放大爸爸媽媽的期

待，爸爸媽媽更看重的是我們

認真努力付出的過程。要保持

樂觀自信、積極向上的態度，

遇到挑戰要學會為自己加油打

氣，面對挫折要鼓起勇氣再接

再厲，每次進步要及時肯定自

己的努力！

爸爸媽媽的期待
是為了讓我們更
好地成長。

爸爸媽媽更看重我
們努力的過程。

快來解開疑惑

1.	爸爸媽媽對我有期待，這是

正常的嗎？

每個爸爸媽媽都希望自己的孩

子能成為優秀的人，這是很正

常的事情。大多數情況下，他

們的期待都是為了我們能夠更

好地成長。

2.	被別人期待着，然後自己也認

同了那個期待，就會產生害怕

讓別人失望的焦慮情緒，很可

能把自己逼到一個「一定要怎

樣」、「不怎樣就絕對不行」的

位置。把爸爸媽媽的期待當作

是一種巨大的壓力時，緊張和

難受就會產生，這樣是不利於

學習與生活的。

孩子的苦惱

1.	認為自己表現得沒有足夠好，讓爸爸
媽媽很失望。

2.	認為自己所有的努力付出都是為了讓
爸爸媽媽有面子。

3.	面對期望，可能會對學習產生厭倦
感，出現逃避、抗拒學習的念頭。
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3.	如果確實沒法達到爸爸媽媽

的要求，應該怎麼辦？

把自己的實際情況，以及內心

真實的想法告訴爸爸媽媽，讓

爸爸媽媽和我們一起努力，共

同解決學習和生活中遇到的難

題，一起成長。
爸爸，我要和你說說
我的實際情況，對於
數學，我真的……

我們可以對爸爸媽媽提出我們對他們的期待嗎？

A. 當然可以了

B. 不可以吧

媽媽，我可以對你
提出我的期待嗎？ 當然可以了！

小劇場訓練

我們對爸爸媽媽提出自己的期待，可以給爸爸媽媽

帶來動力，幫助爸爸媽媽成為更優秀的父母。當然，期

待要建立在符合現實情況的基礎上。

歸納要點

1.	爸爸媽媽對我們有期望是正常的，要正
確理解他們的期待。

2.	爸爸媽媽的期待是激勵我們學習和成長
的動力。

3.	只要我們曾經努力過，不管最後結果是
甚麼，都會得到爸爸媽媽的認可。
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婆婆，我幫您進
花圃救小貓吧！

喵！

我回來啦！
啊！

你這身衣服！

放學啦！

你怎麼總是讓人不放心！
又去哪裏闖禍了？
天天到處撒野胡鬧！

哼！

要吃飯啦！
你去哪裏？

做完好事後

被爸爸媽媽誤會了

2

我明明做了好事，
卻被冤枉……
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有理

無理

被誤會了，我很
生氣，很失望，
太委屈了！

如果不解開誤會，
「有理」會變成
「無理」哦！

快來解開疑惑

1.	為甚麼爸爸媽媽的誤會，會讓

我們如此生氣？

我們之所以會生氣，是因為我

們認為自己是爸爸媽媽的孩

子，他們不應該誤會我們。一

旦誤會發生，這種強烈的反差

會使我們迅速產生怒氣。但其

實，人和人之間有誤會是很正

常的，即使是和自己的爸爸媽

媽也不例外。

2.	不跟爸爸媽媽說話，會讓他們

意識到自己的錯誤嗎？

不跟爸爸媽媽說話，是我們賭

氣時的常見做法。但我們不表

達，只會讓他們無法知曉事情

的真相，也意識不到自己的錯

誤，反而在無形中破壞了我們

跟爸爸媽媽的關係。

爸爸媽媽應該
信任我才對！

哼！我再也不跟爸爸
媽媽說話了！

孩子應該明白的是

1.	人與人之間相處，難免有誤

會存在，從而會產生不被理

解、無可奈何的心理。被爸

爸媽媽誤會的時候，我們

感到生氣、委屈和失望，

這也是正常的。

2.	爸爸媽媽對我們一時誤會，

並不代表我們就是甚麼樣的

人。但是不及時解釋，甚至

拒絕與爸爸媽媽進行溝通，

就會導致誤會越來越深，最

後無法解開，讓自己反而從

「有理」變成了「無理」，事

情也可能會變得越來越糟糕。

孩子的苦惱

1.	不知道為甚麼，總認為爸爸媽媽對
自己一點也不了解。

2.	認為爸爸媽媽非常專橫武斷，不願
意再跟他們分享自己的想法。

任信
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日常小事，常常會引發小朋友的情緒波動，

比如對爸爸媽媽的期待感到「壓力山大」、被老師

批評之後悶悶不樂又或是每逢要考試了就容易緊

張。這些雖然都是小事，但小朋友容易為此「鑽牛

角尖」，一旦處理不當，就容易造成較大的心理問

題，或者因為負面情緒的日積月累而影響心理健

康。

因此，學會應對日常生活中的情緒問題很重

要。當因為小事感到壓力大或高度緊張時，要懂

得及時舒緩情緒，調節自己的心理狀態，不要因為

被老師批評一次之後就想不開，影響接下來學習的

積極性，也不要因為被爸爸媽媽誤會之後，就在今

後與爸爸媽媽的相處中產生隔閡。在面對日常情緒

問題時，小朋友如果每次都能對自己說：「這是很

正常的啦，小問題，我努力做好自己就好了！」這

樣，基本上就能管理好自己的情緒了。

看過這章節後，有甚麼想對自己、同學或爸爸媽

媽說的？不妨記錄下來吧！

第一章「小劇場訓練」答案：

1.	A	 2.	B	 3.	B	 4.	B	 5.	B	 6.	B

小錦囊
我的筆記


