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「吼～為什麼又叫我去做，不公平！」「功課好多好煩喔！」，許多孩子很愛抱

怨，抱怨父母、抱怨不公平，有時抱怨完了還會耍脾氣，這常會讓大人教到很生

氣，耐心都被磨光！其實抱怨是會傷害大腦的，抱怨會導致大腦內掌管問題解決

能力、記憶能力與心智功能的海馬迴區域縮小，經常抱怨會讓大腦傾向「負面思

考」，會影響情緒處理與情緒調節的能力，抱怨的同時就是在傷害健康！除此之

外，愛抱怨的孩子，會影響人際社交，沒有人喜歡聽到抱怨、負面的語言。當孩

子出現抱怨行為時，大人的引導很重要，一起來看看孩子愛抱怨的原因，以及該

如何引導。 

孩子抱怨 常見的狀況有以下幾種 

1、抱怨爸媽不公平、抱怨手足 

2、叫他去做事就開始抱怨 

3、抱怨爸媽管太多 

4、抱怨自己不能做，但別人都可以 

5、很愛跟別人做比較 

6、抱怨玩不夠、時間太少 

7、抱怨做不好都是別人害的 

8、常常會負面思考、說負面的話 

9、遇到困難總是先抱怨或逃避 

10、常抱怨為什麼要做到標準？ 

孩子「愛抱怨」的四原因 

一、2-4歲：抱怨 

想要控制 引人注意 

孩子到 2-4 歲這個階段，大概開始學會說話，並開始發展自我意識，會變得喜歡

抱怨，即使無法將句子說得完整，但會用一些聲音表達自己的想法，他們常抱怨

是因為希望事情按照自己的方式進行，並希望吸引父母的注意力。 

回應方式 

小孩的抱怨往往是希望想要自己有控制的勸力，並得到大人的注意，面對這種情

況大人要表現的有耐心，讓孩子知道大人沒有忽略你，並且適時給予選擇權，讓

孩子感受到控制感，另外當孩子有正向行為時，可以多讚美他們的表現，減少他

們透過抱怨來吸引注意的需求。 

二、4-6歲：愛抱怨 

想要改變 想有人陪 
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進入 4-6 歲孩子的語言能力與社交需求逐漸增強，他們透過抱怨來表達自己對現

況的不滿，想要改變，希望獲得更多陪伴與支持。 

回應方式 

有時候小孩抱怨是對目前的狀況不滿意，是需要大人幫忙他們改善，例如感覺累

了、肚子餓，建議大人用溫和的語氣，示範給小孩看如何表達會更好；而有時候

小孩愛抱怨是在傳遞希望大人可以多陪陪自己，建議可以安排親子專屬時間，每

天花些時間與孩子單獨相處，可以一起讀繪本、畫畫、玩耍，讓他感受到大人滿

滿的關愛。 

三、6-8歲：愛抱怨 

不會「表達情緒」 想被理解 

6-8 歲的孩子情緒詞彙量、情緒辨識的能力還未成熟，無法完全掌握如何有效表

達內心感受，他們會透過抱怨的方式來表達他們的情緒，同時希望大人理解。 

回應方式 

當孩子抱怨連連，「這積木好爛，難玩死了」，其實大人都知道孩子是因為組不

好而挫折、抱怨，如果這時大人禁止孩子抱怨、直接責備，孩子就不可能把自己

的感受說出來，下次再遇到同樣的問題，還是會透過抱怨的方式去表達。 

因此，聽到孩子抱怨，第一時間應該是讓孩子學會用正確的方式表達自己的情

緒，鼓勵他們說出真正的感受，例如「我知道你很想把積木組好，但卻一直組不

好，所以感到很挫折、難過，對不對」。很多時候孩子抱怨只是要讓大人注意到

他，讓大人知道到他遇到困難或感到不舒服，所以大人要教孩子用適當的方法表

達，幫助孩子辨識情緒，將他的感受說出來，很多時候大人這樣回應，就能將孩

子的情緒降下一大半。 

四、9-12歲：愛抱怨 

無助感 逃避心理 

到了 9-12 歲，孩子的自我認知逐漸成熟，但面對困難時還是可能會產生無助感或

逃避心理，他們的抱怨往往是情緒壓力的出口。 

回應方式 

「很熱耶！」「媽媽，我這樣穿不舒服！」如果孩子總是這樣抱怨，記得反問孩

子「那你覺得現在應該怎麼辦？」大人很容易為了終止抱怨，直接說出解決方法

「熱就把外面那件脫掉呀！」但這樣做並未教會孩子主動解決問題，直接告訴孩

子，容易造成孩子產生「習得無助感」，也就是遇到事情習慣說我不行、我不

會，等這別人來幫他。孩子愛抱怨，很多時候是沒有解決問題能力，所以爸媽要

鼓勵孩子找出解決方法，動腦想想，適時引導但不直接告訴方法，也讓他們感受

到解決問題的成就感。 



給爸媽的直播精華 

Tip1 

孩子愛抱怨的負面情緒，多半不是在針對父母，而是他不知道如何表達挫折 

Tip2 

家庭的關係變得不親密，孩子抱怨的負面情緒會變多 

Tip3 

孩子抱怨時，要試著去了解他真正想法，如果只是責備，很容易落入親子衝突的

惡性循環中 

 


