
 
靜觀也有助穩定小朋友情緒？ 
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近來，不少人都學習靜觀管理情緒，清晰思維，但原來靜觀也能協助我們穩定小朋友

的情緒。靜觀又名正念，是揉合了東方哲學和西方科學的一個概念。靜觀其實是指

有意識不加批判地將我們的專注力放在此時此刻。我們知道這一刻那個焦點是放在

哪裡，我們不會去思考那件事的對與錯，我們只是做觀察和描述。但我們可以如何

藉著靜觀穩定小朋友的情緒呢？ 
 

最很重要的一環是先停下來，這是需要我們恆常地練習，而透過靜觀的練習，我們

會知道用甚麼方法可以令自己或小朋友能很有效地停下來。因為很多時小朋友會聽

到媽媽大叫，他就會停下來。但當媽媽不在身邊的時候或沒有人在他身邊提點他的

時候，究竟他可以用甚麼方法停下來？這個就是靜觀時我們能練習到的一個很重要

的事情。 
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第二步就是觀察，我們要用一個怎樣的心態去觀察呢？就是用一個不加批判的心態

去觀察。當小朋友有情緒時，我們通常會看到他情緒爆發，然後我們有時候心中會

有一些思想或批判性的說話會說出來。如果我們用一個不批判的心態去描述這一個

想法，然後我們也感受一下自己的感受，我們才可以透過小朋友的行為看到他的真

正需要。 

 
第三步就是用語言描述你當下的感覺或現在當下發生的事情，因為當你使用言語的

時候，就會令你的情緒中心點平靜下來。 
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很記得有一次是兩兄弟吵架，後來其中一個伸了腳，開始惹怒另一個，然後就開始

慢慢生氣。他們會踢對方，起初是輕力踢，後來就大力地踢回去。其實當你看到這

種情形時，你會覺得很生氣。 

 
首先不要喝止，因為當你喝止時就定性了某個人不對，你定性了之後其中一個會更

加生氣，最惡劣就可能是兩個一起生氣，然後會說：「其實我們只是玩玩而已，你

這麼認真幹甚麼呢？」所以自己先冷靜下來，再輕描淡寫地問他們：「現在發生甚

麼事了？」他們有時可能回答你，這已經是不錯了。如果回答不到，他還在生氣

時，你就幫他們分開，也未嘗不可的。 
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