
孩子們：當你出生就已經開始

在 學 習 表 達 自 己 了 喔！像 是 ：

嬰 兒 時 的 你 會 用 哭 來 說 肚 子

餓、尿 布 濕 了 ； 用 笑 表 示 開

心 ； 用 含 奶 嘴、手 指 頭 讓 自 己

安心和舒服等。 

當 越 長 大，遇 到 更 複 雜 的 事

情，也 許 身 邊 的 大 人 會 給 你 教

導，或 者 期 待 你 能 解 決 ； 當 你

不 知 道 怎麼 回應 大 人 的指 導，

或 者 想 不 出 解 決 辦 法 時，都 會

讓你產生壓力。 

這 些 壓 力 可 能 會 讓 你 大 喊 大

叫、哭 泣 摔 東 西、或 是 藏 在 心

裡 忍 著 不 說。如 此 下 去 是 不 能

解 決 你 遇 到 的 困 難，也 會 讓 你

的心不舒服喔! 

因 此 學 習 產 生 自 己

的 想 法 與 練 習 表 達

出 自 己 的 需 要 是 很

重要的事情喔！ 

有 時 候 大 人 的 教 導 方 式，會 讓

你 覺 得 討 厭、不 喜 歡。如 果 因

為這樣就用惹大人生氣的方式

報 復 回 去，反 而 會 產 生 更 多 的

衝 突 和 不 開 心，也 更 難 有 好 好

相處的時候，損失可更大了。 

從學習 表達 自己開始 

如 果 總 覺 得 自 己 做 得 不 好，或

懶 得 想 辦 法，就 都 交 給 大 人 處

理。會 覺 得 輕 鬆，可 是 卻 喪 失

能 力 成 長 的 機 會，也 讓 大 人 更

認為你就是做不好！ 

我都做不好，交給大人做就好？ 

跟大人相處時的胡思亂想 

大人對我不好，我就惹他生氣？ 

大人不喜歡我，我也討厭自己？ 

當 你 感 覺 大 人 不 喜 歡 你，就 開

始 討 厭 起 自 己。把 力 氣 花 在 討

厭 自 己，只 會 讓 你 更 加 難 過、

沮喪！ 

也許大人只是不喜歡你表現出

來 的 行 為 而 已、也 許 大 人 還 沒

有 發 現 你 的 優 點 而 已。所 以 不

如 把 討 厭 自 己 的 力 氣，花 在 去

找 出 自 己 的 優 點，或 培 養 成 為

自己喜歡的樣子吧！ 



當 不 懂 大 人 的 教 導，或 者 不 想

照 做 時，你 一 定 有 疑 惑、想 法

或 是 情 緒 在 心 中。這 正 好 是 練

習 讓 別 人 懂 你 的 機 會 喔！可 以

嘗試這樣開頭： 

大 人 時 常 在 耳 邊 唸，其 實 是 還

沒 發 現 你有 照顧 自 己 的能 力。

所 以 可 以 把 主 動 化 為 行 動，表

現你能安排自己學習和玩樂的

時 間、讓 大 人 對 你 更 加 放 心 和

欣賞！ 
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用妙計開啟美好相處  

練習表達情緒、想法 

練習「主動」照顧自己 

練習表達愛給身邊的大人 
試 著 表 達 自 己，也 聽 聽 大 人 的

想 法，才 不 會 造 成 更 多 不 理 解

與誤會。 

因為發生 …… 

   我感覺是…（情緒） 

   我的想法 是… 

   我想問 … 

我想給大人的話： 

時常給自己鼓勵、相信 

有 時 候，你 表 現 好 的 地 方 不 一

定 大 人 可 以 看 到，這 時 候 你 可

以 先 給 自 己 鼓 勵 喔！像 是 ： 我

今天生氣時沒有打人；今天有

認真的完成功課；今天有幫忙

同學等。 

當 遇 到 困 難 時，先 給 自 己 打

氣，跟 自 己 說「我 可 以 比 現 在

更進步」、「我相信我可以」。

這樣會發揮更大的勇氣和力量

喔！ 

身邊的大人因為要應付複雜的

生 活 考 量，且 長 時 間 擔 任 照

顧、教 導 的 角 色，也 有 累、壓

力的時候。 

如 果 你 能 練 習 表 達「辛 苦

了」、「謝謝你！」，或給大人

溫 暖 的 微 笑、擁 抱。幫 助 大 人

補 充 力 量，也 會 使 你 跟 大 人 有

更舒服的相處。 


