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社工 黎先⽣
21/3/2026 (星期六)
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工作坊流程

1) 熱身遊戲

2) 腦神經科學：上下左右

3) 孩子⾏為背後的情緒需要



第一部分

熱身遊戲



第二部分：
為甚麼要讀
「腦神經科學」？

明白為何孩⼦「不聽話」

科學基礎管教方法

建構孩子腦部發展方法
 -認知、記性、情緒、分析...



考考你：跟據科學研究，
小孩的腦部何時才完全發展成熟？

A：5歲

B：15歲

C：25歲

D：35歲



上層腦

---------------

下層腦

腦部結構

杏仁核

海馬體

額葉 ⼤腦⽪質區大腦⽪質區

邊緣系統&腦幹邊緣系統&腦幹

1.生存本能

（如呼吸、心跳）

2.強烈情緒

（如憤怒、恐懼）

-戰或逃機制-

思考、計畫、自我

控制

同理心、道德觀

(原始腦)

(理智腦)

---------------

反應層級
「講野唔經大腦!?」

(簡化版)



腦部結構

左腦 右腦

屬性： 理性、順序、語言

負責： 文字、數字、邏輯推

理、清單。

進入 3-6 歲，左腦開始

快速發展，孩子開始會

問「為什麼？」，嘗試用

語言表達因果關係

屬性： 感性、直覺、非語

言。

負責： 讀取別人的表情、語

氣、肢體語言、觸覺

3 歲以前的孩子幾乎是

「右腦生物」

（情緒與直覺）（邏輯與語言）

處理資訊的方式

(簡化版)



如果孩子下次是因為「想買玩具但你不准」而在店門口

哭鬧…根據「連結右腦」的方法，你覺得第一句話應該

說什麼，最能接通他的訊號？

A

「我講咗唔買就唔買，你

喊都冇用！」

「你知唔知賺錢好辛苦？」

B

「你係咪好鍾意呢隻公仔？

佢個色真係好靚喎，係咪好

多同學都有，你都好羨慕？

你冇好唔開心…我地留係度

睇多5分鐘？或者生日時再買

俾你好嗎？」

生活例⼦



1.傳達安慰：
u身體接觸、安撫、姿體語⾔(如：低於視線)、⾯部表良好賀爾蒙會釋放到⼤腦(如：催產素)，壓⼒賀爾蒙(⽪質醇)會降低

2.確認、確認再確認：
u對孩子主觀內在真實情緒經驗感同身受 vs 否定

u不等於包庇縱容(可設定冷靜區。先處理心情，再處理事情)
3.聆聽—少講多聽

u忌：長篇⼤論、說教、疲勞轟炸
4.反映

u發揮同理心，給予愛、尊重和關懷(need) vs 寵壞(want)
u接納情緒不等於認同行為

連線三步曲

第一步：右腦對右腦 安撫下層腦
身體接觸、擁抱、安撫、姿體語言(如：蹲下來，視線與孩子齊平)、面部表情
❌ 避免（左腦式）： 「你咁樣好醜怪，大家望住你呀！」「即刻起⾝」「再唔⾛就冇糖⻝」
✅ 建議（右腦式）： 「你依家好攰，好唔想行，係咪呀？你覺得對腳好似冇力咁。」

第二步：命名情緒 (Name it to tame it)
說出情緒，當孩子點頭或說「係」的那⼀刻，他的上層腦（理智）就開始重新連線了，因為

「確認」這個動作需要⽤到理解⼒。

「你係咪覺得個公園太好玩，你未玩夠，所以依家好唔開心？你係咪好唔捨得走？」

第三步：啟動上層腦 
目標：⼀旦他平靜了⼀點，⽴刻邀請他參與「決策」，跳出下層腦的本能。
轉移焦點的選擇：
「我哋依家要返去喇。你想扮火車『呠呠』咁行返去，定係好似小兔子咁跳返去？」
「你想幫媽咪拎住袋嘢行，定係我哋⼀⿑數住 1, 2, 3 咁⾏？」

Daniel J. Siegel 《教養，從跟孩子的情緒做朋友開始：孩子鬧脾氣，正是開發全腦的好時機》



孩子在公園玩耍時，不小心被另一個孩子拍到/插隊，他立刻生氣、想還
手，甚⾄已經舉起⼿或衝過去。

第一步：右腦對右腦 安撫下層腦
動作： 迅速介入（用身體擋在兩個孩子中間），但不要推開孩子。蹲下來，抓住他舉起的手，
或者輕輕按住他的肩膀。嚴肅但冷靜（不是憤怒），眼神與他齊平。

❌ 避免： 「唔准打人！」、「點解你咁暴力？」、「咁小事都嬲？」（這些都是左腦說教，會讓
他更火⼤）。

第二步：命名情緒 (Name it to tame it) 
目標：把怒⽕轉化為語⾔，讓理智腦重新連線。

對白：「你係咪覺得好唔公平？明明係你玩緊，佢突然打到你，你覺得好委屈係咪？」

「哇，你隻手舉到咁高，你係咪好想打返佢轉頭？因為你真係好嬲好嬲。」

第三步：啟動上層腦

目標：不要直接幫他解決，⽽是邀請他「動腦筋」處理衝突。引導決策：

「你想媽咪陪你過去同佢講『你打到我』/『我排緊隊』，定係你想我哋先去玩另一邊嘅滑
梯，等陣再返嚟？」

「你隻手仲係好大力，你想用力揼下地去發洩啲憤怒，定係我哋一齊深呼吸三次先？」

場景一



場景討論

孩子有何情緒？

家長可以如何處理？

家長有何情緒？

(線上圖片)

https://hk.news.yahoo.com/%E7%B4%B0%E8%B7%AF%E6%89%93%E7%88%9B5%E8%90%AC%E5%A4%A9%E7%B7%9A%E5%BE%97%E5%BE%97b-%E6%9E%97%E4%BD%9C-%E5%A5%BD%E6%83%B3%E6%89%93%E5%91%A2%E5%80%8Bcase-013439848.html?
guccounter=1&guce_referrer=aHR0cHM6Ly93d3cuZ29vZ2xlLmNvbS5oay8&guce_referrer_sig=AQAAAMa1sN0AM_iHy_UOXK0qmB2ZwaqSPEnt72TMJVLZ-S2UjchKOOz43ix2taslNRrkNHPRfuvB8AsaEecOGpHjVW3HMzN7bjnNuxhfndhJC_rxIvgMqnlFyxB1MXyibyfWzZaS7PvuHOOLa4r3E0gxxmyNxQ4MTGETSnr3qdhEC2Oy



場景三
孩子有何情緒？

極度恐懼

家長可以如何處理？

1.「你係咪嚇親？（右腦連結）媽咪/爹哋喺
度，唔使驚。我哋先睇吓你有冇整親。」

      (抱著孩子，檢查有沒有受傷)
1.「頭先你係咪想伸手摸吓，點知唔小心撞到
咗？你依家係咪覺得好驚、好後悔？媽咪/爹
哋喺度，唔使驚。（命名情緒）」

2.「雖然你係唔小心，但嘢確實碎咗。我哋一
齊去同姐姐講對唔住。你有咩方法可以彌

補？（例如：用新年利是錢賠一部分、或者

暫時不買新玩具）」

家長有何情緒？

恐懼、憤怒、焦慮、尷尬…

(線上圖片)

https://hk.news.yahoo.com/%E7%B4%B0%E8%B7%AF%E6%89%93%E7%88%9B5%E8%90%AC%E5%A4%A9%E7%B7%9A%E5%BE%97%E5%BE%97b-%E6%9E%97%E4%BD%9C-%E5%A5%BD%E6%83%B3%E6%89%93%E5%91%A2%E5%80%8Bcase-013439848.html?
guccounter=1&guce_referrer=aHR0cHM6Ly93d3cuZ29vZ2xlLmNvbS5oay8&guce_referrer_sig=AQAAAMa1sN0AM_iHy_UOXK0qmB2ZwaqSPEnt72TMJVLZ-S2UjchKOOz43ix2taslNRrkNHPRfuvB8AsaEecOGpHjVW3HMzN7bjnNuxhfndhJC_rxIvgMqnlFyxB1MXyibyfWzZaS7PvuHOOLa4r3E0gxxmyNxQ4MTGETSnr3qdhEC2Oy



小結

腦結構 類比 核心對比 衝突場景

左右腦 (Horizontal) 處理方式 情感 (右) vs. 邏輯 (左) 孩子哭著說「我就是討厭這雙鞋！」(右腦)，你
卻解釋「這雙鞋很貴」(左腦)，雙方對不上。

上下腦 (Vertical) 反應層級 本能 (下) vs. 理智 (上) 孩子因為玩具被搶而推人(下層腦)，他還沒學會
用協商解決問題(上層腦)。

科學證明了 3-6 歲（尤其是 3 歲前）是右腦主導
       (大腦的發展具有「⾮對稱性」與「時間差」)

給家長的啟⽰：

1.感官重於說理： 當孩子崩潰時，給予一個擁抱（右腦訊號）比
講十分鐘道理（左腦訊號）更有⽤。

2.建立情緒字典： 父母幫孩子把情緒「說出來」，其實是在幫孩
子拉線，把發達的右腦（情緒）連通到開發中的左腦（語⾔）。

3.父⺟的「內功」修煉與榜樣
4.接納「情緒」不等於認同「行為」



先處理心情 再處理事情



1.身⼼的傷害：⻑期受壓會釋出壓⼒賀爾蒙(⽪質醇)，影響腦部

發展

2.只啟動孩子的下層腦原始本能反應(恐懼、痛苦、憤怒)，⽽⾮

上層腦的邏輯思考能⼒

3.孩子會將注意⼒由⾃⼰的⾏為對錯，轉移到家⻑的不公平及

好壞，沒有機會思考⾃⼰的⾏為及後悔

4.讓孩子學會暴⼒、權⼒和控制是讓⼈乖乖聽話的最佳⼯具

5.或因逃避懲罰而說謊和不願溝通

體罰的壞處

香港《強制舉報虐待兒童條例》（第650章）已於2026年1月20⽇正式⽣效。

https://www.google.com/search?sca_esv=e04225771a87d561&rlz=1C1CHZN_zh-TWHK962HK962&q=%E5%BC%B7%E5%88%B6%E8%88%89%E5%A0%B1%E8%99%90%E5%BE%85%E5%85%92%E7%AB%A5%E6%A2%9D%E4%BE%8B&source=lnms&fbs=ADc_l-Z6XGGbkKmpylZqg2J7ZOuVN7suldz8OciYh0cK7n2stpHK3lmwRyrtlP4KZESAIWaTWaE7zJ3m88g6BBbVJoNqU2UeutptMJe18284r2JXhO6o4c2TIWNtN0EEKQ9KYcGqPsAVT3hoeaBFrANt9SiLF9vVNeM5mrMspdjvZTaLzp99gGs-5QETqHVSfVAz6lBP76eiPO8ColxF8wkq-PdFVLEkGQ&sa=X&ved=2ahUKEwjB6eughNGSAxVEk68BHfwKJbAQgK4QegYIAQgAEAM&biw=1745&bih=828&dpr=1.1


第三部分：孩子⾏為背後的情緒需要

《玩轉腦朋友2》劇照 (線上圖片)
https://kblog.kaplan.com.hk/2024/08/02/%E5%BE%9E%E7%8E%A9%E8%BD%89%E8%85%A6%E6%9C%8B%E5%8F%8B2%E5%AD%B8%E7%BF%92%E6%93%81%E6%8A%B1%E4%B8%8D%E5%90%8C%E6%83%85%E7%B7%92/



行為

情緒(憤怒)(A)
飢餓(H)

孤單(L)
疲累(T)

行為背後…

陪伴
休息

飲食
同理

[HALT原則]



時報出版提供

情緒臉譜

https://www.gvm.com.tw/article/71621

https://www.gvm.com.tw/article/71621


作者：蔡百祥 兒童臨床心理師
https://seanpsy.blogspot.com/2021/01/blog-post_14.html

情緒的功能和意義



連線的功夫

     前：把握日常親子時間，建立關係，多談「情」
            - 情緒臉譜、情緒日記、情緒字典

     中：「溫柔而堅定」(接納「情緒」≠認同「行為」)
溫柔（Soft）： 對他的情緒（憤怒、難過、渴望）保持同理心。
堅定（Firm）： 對既定的原則（時間到、不准搶、不准打）絕不退讓。
對白： 「我知道你真係好想睇，好想同同學一齊玩，你依家覺得好嬲、好唔甘心。
你可以嬲，你可以喊，我會喺呢度陪住你，直到你覺得舒服啲。」

             (道理： 你守住了「熄機」的底線，但你接納了「他可以不開心」的權利)

    後：作「賽後檢討」，以說故事形式回顧事件，疏理情緒，強化左右腦連結



連線心法 (PACE) 心理學家 Dan Hughes 

1.創意/幽默感 (Playfulness)

轉移視線、「玩」是孩子的語⾔

2.接納 (Acceptance)

接納情緒、接納小孩、接納⾃⼰

3.好奇心 (Curiosity)

了解行為背後的需要(情緒)

4.同理心 (Empathy)

孩子建⽴安全感的基礎



孩子玩或看⼿機的時間到了，不願關掉，開始尖叫…

第一步：右腦對右腦 安撫下層腦
家長應做甚麼？說甚麼？

第二步：命名情緒 (Name it to tame it)
家長應做甚麼？說甚麼？

第三步：啟動上層腦 
家長應做甚麼？說甚麼？

終極場景討論



孩子玩或看⼿機的時間到了，不願關掉，開始尖叫…

第一步：右腦對右腦  安撫下層腦
做法： 走到他⾝邊，看著螢幕 10 秒鐘。
✅ 建議 (右腦式）：「嘩，呢關真係好難打喎！如果係我輸咗，我都會好唔甘心，好想打返贏
佢先熄機。」

❌ 避免 (左腦式)：「收埋佢」「我數三聲」「我講咗幾多次啊？再係咁以後都冇得睇！」

第二步：命名情緒 (Name it to tame it)
「你依家好唔捨得（命名），係咪？如果你覺得好難受，你可以喊一陣先，媽咪喺度陪你，但

我哋一定要遵守約定熄手機。」「你依家好嬲，因為你仲想睇。我明白呢種感覺。」

第三步：啟動上層腦 
做法：用鬧鐘或計時器（視覺化的左腦⼯具）代替你的命令

對話： 「我知你好鍾意睇，但今日嘅『手機時間』就快放完喇。我哋睇埋呢一集，個鬧鐘一
響就要休息啦」

「熄咗電視之後，你想幫媽咪一齊洗米，定係我哋依家去砌Lego？」
「你想由你親手按個關機掣，定係由媽咪幫你按？」

終極場景



情緒告訴我們的需要
學習認識與回應是親子連線的一條鑰匙



先照顧自己 再接住孩子

(線上圖片) https://www.inspiredinstruction.com/post/teachers-remember-to-put-on-your-oxygen-mask-first

https://www.inspiredinstruction.com/post/teachers-remember-to-put-on-your-oxygen-mask-first


謝謝！
回應問卷

本簡報/講義所使用之圖片及素材僅作非牟利教育分享用途，版權歸原作者所有。內容僅供參與者參考，請勿翻印或轉作商業用途。
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