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教養子女與理性情緒法教養子女與理性情緒法  

思
想
 

行為 

人生 
經驗 

當人感受時，他們同時思想和行動； 
 
當人行動時，他們同時思想和感受； 
 
當人思想時，他們同時感受和行動。 
 
  艾利斯(Ellis) 
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教養子女與理性情緒法教養子女與理性情緒法  

生活ABCD (思想、感受、行為) 

稱讚  快慰  他/她長大了，
他有自己見解 

 

教訓， 

打罵  

生氣  反叛 

不尊重  

子女頂咀  

Ｄ - Do 

（行為）  

Ｃ- Consequence
（情緒結果-感受）  

Ｂ- Belief 

（思想 /價值觀） 

A -Action 

（引發事件）  
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A    C     錯誤的觀念 
 
 
A   B   C   正確的觀念 

ABCD - 情緒問題 及 彼此行為衝突 
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生活ABCD (思想、感受、行為) 

討論 

稱讚  

快慰 但 

有点担心 

他/她長大了，
思獨立自主 

 

教訓， 

冷戰  

生氣 

對孩子失望 

 

孩子不喜歡 

家庭  

孩子要到外邊
上大學， 

不願意在本地 

Ｄ - Do 

（行為）  

Ｃ- Consequence
（情緒結果-感受）  

Ｂ- Belief 

（思想 /價值觀） 

A -Action 

（引發事件)  
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生活ABCD (思想、感受、行為) 

發揮自己能力 

不会和人比較 

肯定自己長處 

對生余命有希
望  

  

退出正常社交 

  

否定自己 

不愉快 

 

  

十六歲男孩子
个子矮小 

體弱多病  

Ｄ - Do 

（行為）  

Ｃ- Consequence
（情緒結果-感受）  

Ｂ- Belief 

（思想 /價值觀） 

A -Action 

（引發事件）  
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生活ABCD (思想、感受、行為) 

發揮自己能力 

不会和人比較 

肯定自己長處 

對生余命有希
望  

無人是十全十美 

已發生的事無法
改變，但人可以
面對磨練 

 

退出正常社交 

  

否定自己 

不愉快 

我的價值在於有
成就，優勝他人 

  

十六歲男孩
子个子矮小 

體弱多病  

Ｄ - Do 

（行為）  

Ｃ- Consequence
（情緒結果-感受）  

Ｂ- Belief 

（思想 /價值觀） 

A -Action 

（引發事件）  
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長處: 
•減少教導子女時情緒激動的殺傷力 
•能從別人的立場看事件 
•解決不理性的信念 
短處: 
•要求理智和客觀性 
•容易變成辯論 
•容易變成針對人 
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• 負面情緒 ->負面不合作行為 
 
• 「我明白你 (情緒 )」 
 
•   描述對方的情緒狀態，讓對方知道你真的明白他， 
    例如：「我看到你很傷心，你還很掛念著．．．」 
 
•   忽略了人的感受。例如：我們可能會叫孩子 
  「不要哭，不要生氣，因為哭和生氣是沒有用的， 
   你試試笑吧，你就不會傷心。」 
 
•  這樣只能夠壓制我們的情緒，長遠來說， 
  並不能有效疏導情緒。 

使用理性情緒法使用理性情緒法  ––  11..小心處理孩子情緒小心處理孩子情緒    
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• 運用「同理心」的技巧 
 －用心聆聽 
 －體會對方的感受 
 －與對方溝通，看看對方的感受真是如你所觀察一樣 
 
． 例子： 
 －「我看，你正在生我的氣。」 
 －「從你的角度看，這是十分不公平。」 
 －「我看到你興奮的樣子，知道你一定是很想看电視」 
．  

使用理性情緒法使用理性情緒法  ––  11..小心處理小心處理孩子孩子情緒情緒    
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教養子女與理性情緒法教養子女與理性情緒法  

• 你也可以透過「身體語言」表達你的「同理心」； 
例如：跟小孩子談話時彎腰蹲下來；或如果感覺對方很

緊張，提議坐下來慢談。 
 
• 「同理心」並不是代表我們放棄了自己的立場，同

意對方的看法，或者我們承認自己令對方傷心或生
氣。「同理心」只代表我們願意聆聽和嘗試去瞭解
對方。 

使用理性情緒法使用理性情緒法  ––  11..小心處理小心處理孩子孩子情緒情緒    
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教養子女與理性情緒法教養子女與理性情緒法  

• 指責、大條道理、命令、恐嚇、嘲笑 ->負面情緒  
• 並不說理、辯論；也不動情緒 
• 增加孩子行為合作的方法 (孩子在玩耍，滿地是玩

具，杯盤狼籍，但你要做晚餐…) 
 

1. 描述所見及問題所在 
2. 提供資料 
3. 給予選擇 
4. 簡潔形容詞 
5. 描述自己感受 
6. 用字條溝通 

使用理性情緒法使用理性情緒法  ––  22..從改變行為入手從改變行為入手  
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教養子女與理性情緒法教養子女與理性情緒法  

使用理性情緒法使用理性情緒法  ––  33. . 檢討對事件的理解檢討對事件的理解  

 我們真倒霉 

如果無這健康問題,
我便會快樂了 

子女有病缺
課影响學習 

 他不重視學習 

他很愚蠢 

他甚麽事情都失敗 

我教子無方 

我不如放棄  

子女成績無
進步  

較現实合理的理解 負面的理解 A - 引發事件  
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1. 做每樣事情，都必須十全十美，否
則便是失敗 

2. 我要絕對獲得別人的喜愛和讚美 
3. 人的價值，在乎他是否能干，在每

個環節中都要有成就 
4.世界是絕對公平的 
5.我有能力改變別人 

使用理性情緒法使用理性情緒法  ––  44. . 警覺警覺((錯誤錯誤))的信念的信念  
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6. 好的人際關係是沒有磨擦的 
7. 人的不愉快是環境造成，人無法控

制自己的痛苦 
8. 生命若不如自己理想，就無法忍受 
9. 一個人的過去決定現今的行為，而

且永遠不可改變 
10. 人生的每個問題都耍有答案，若

一旦得不到答案，就會很痛苦 

使用理性情緒法使用理性情緒法  ––  44..警覺警覺((錯誤錯誤))的信念的信念  



  

    
 

  

RationalRational--Emotive Approach Emotive Approach & & ParentingParenting  

教養子女與理性情緒法教養子女與理性情緒法  

1.  選擇性的注意 (Selective Attention) 
 只選擇性地找出你想看見或想聽到的東西。 
例：－你看孩子上次已經錯了，今次都不會對的 
      （雖然孩子也有對的時候） 
 
2. 非黑即白 (Black & White Thinking) 
 ．過份簡單將事情分類到極端是非黑白。 
例：－不是你對，就是我錯 
   －勤有功、戲無益 
    －入不到大學，還有什麽 
 (這樣有好處、但是現在重要..) 

使用理性情緒法使用理性情緒法  ––  55. . 留意思想過程的偏差留意思想過程的偏差  
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3. 以偏蓋全 (Overgeneralizing) 
  ．   用 “每個人”，“永遠”，“從來沒有人”， 
   例：－每個女人都不懂得做生意 
   －孩子永遠只是喜歡他母親，不会理會我 
    －只有我為了家庭，從來沒有人會犧牲為我 
     (用 “有的人”，“有時”．去替代) 
  
4. 過份誇大 或 輕視(Magnifying/Minimizing) 
 ．將小事看得過份嚴重 
例：－你看，你打掃的房間，好像垃圾堆一樣 
  －你寫的字，根本沒有人可以看得種懂 
  

使用理性情緒法使用理性情緒法  ––  55. . 留意思想過程的偏差留意思想過程的偏差  
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5. 必然化 – 應該、一定 
例：－每個人見到爺爺奶奶，都要開開心心，聽聽話話 
   － 你說你不懂，為什麼你不懂，你一定要懂 
  －你知道爸媽不喜歡，就不應該說 
 (用我願意你、我希望、) 
 
6.貶低/「標籤」人 
．貶低別人去抬高自己 
．「標籤」效應 
例：－西方人，就是不理別人的感受 
   －小孩子嘛、那裏懂什麽 

使用理性情緒法使用理性情緒法  ––  55. . 留意思想過程的偏差留意思想過程的偏差  
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使用理性情緒法使用理性情緒法  ––  66. . 駁斥錯誤的思想駁斥錯誤的思想  

 這樣小事也做不了、
將來那裏在社會做事 

子女不太懂
禮貌 

 我是一個很壞的家長
連管教子女也失敗、
一無是處 

子女與人有
糾紛  

較現实合理的看法 自然出現的 

負面思想 

A - 引發事件  
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動之以情、理的教法: 
三個元素＋『我』 
 
 1.   行為：描述事件或行為 
 2.   感受：陳述『我』的感受 
 3.   後果：行為的影響 
 4.   我希望… 
 

使用理性情緒法使用理性情緒法  ––  77..動之以情動之以情、、理的溝通方法理的溝通方法  
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使用理性情緒法使用理性情緒法  ––  77..動之以情動之以情、、理的溝通方法理的溝通方法  

 必然化:你應該對他們尊重、
客客氣氣 

說很憎恨祖父
母 

 恐嚇:你再犯我叫警察 

懲罰:你明天無电视看 

高買喜歡的文
具 

 輕視:不会太痛了，已經一週 

標韱:你就是胆子小，不忍痛 

投訴傷口很痛 

建設性的教法 較負面的教法 A - 引發事件  



一根扁擔，兩集籮筐，裡面裝的是甚麼？ 

裝的可能是快樂，也可能是悲哀， 

是酸、是甜、是苦、是辣，雖有數不盡的名堂， 

簡單的說就是生活。 

籮裝甚麼不要緊，要緊的是我們 

願不願意把它扛在肩上。 

有人扛得氣定神閒， 

有人是怨天怨地， 

有人不顧而去， 

有人義無反顧．．． 

你會怎樣？是好是歹， 

如果是條漢子，就把它放在肩上。 
取自：阿蟲《甜的吃苦的也吃》 


