
比話語更有力量 做 5 件事養出有韌性的孩子 

當孩子遇到挫折，有時候你的行動能夠比言語發揮更多作用，幫助孩子培養韌

性。 
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孩子陷入困境時，父母的本能往往是想要透過話語，說服或引導他們。 

但當孩子感覺壓力大到快崩潰的時候，他們的壓力反應會被觸發，在這些時刻，他們根本無

法專心聽你在說什麼。他們最需要的，是你冷靜、穩定的陪伴。 

擁有雙重認證資格的兒童生活專家、治療師莫拉（Kelsey Mora），曾經陪伴超過 1000 名

兒童與青少年走過人生中最艱難的時刻。身為母親，她也深刻體會過，當孩子的「思考腦」

暫時關閉時，「情感腦」就會全面接管一切。 

若身邊值得信任的大人表現出冷靜的態度，可以感染孩子也變得冷靜，甚至把冷靜「借」給

孩子。這個過程在兒童發展專家之間稱做 「共同調節」（co-regulation）。研究顯示，共同

調節是孩子學會管理壓力最有力的方法之一。 

為什麼沉默能發揮作用 

當孩子沮喪時，他們不是在故意唱反調或無視你。他們的大腦當下處於無法處理解釋、妥協

或改正錯誤的狀態。他們需要的，是再次感到安全。你的存在能帶回這份安全感，讓孩子更

能做好處理問題的準備。 

坐在孩子身旁、觸碰他們，示範冷靜的樣子，提供能幫他們鎮定下來的工具，或只是陪著一

起玩耍，都能傳達一個訊息，讓孩子知道「你不孤單，我就在這裡陪著你。」這不只肯定了

他們的感受，也在無聲中幫助孩子培養韌性。 

長時間下來，這些不發一語默默表達支持的動作，能教會孩子如何管理情緒、從壓力中恢

復，以後即使你不在身邊，他們也能做到。 

莫拉分享 5 種在困難時刻，不用說話也能與孩子心連心的方法： 

1. 坐在他們身旁或附近 

安靜地坐在孩子旁邊，甚至只是坐在房門外，都能默默傳達，「你需要我時，我就在這

裡。」 

這樣一來你一方面尊重孩子想要自己空間的需求，同時也讓孩子需要時可以馬上找到你。只

要他們知道你在哪裡，就能感受到安定、安心。 
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2. 伸出你的手，溫柔地觸碰孩子 

每個孩子在情緒低落時，不一定都想被觸碰，這沒關係。但如果他們願意，把手放在他們背

上、握住他們的手，甚至只是伸出手掌，都能帶來平靜與連結。 

讓孩子自己決定要不要回應你的觸碰，有時候光是知道「你的手在那裡」就已經足夠了。這

表示你會尊重他們的界線，也讓他們更容易在準備好時主動尋求支持。 

3. 一起呼吸 

與其教孩子「冷靜點」或「深呼吸」，不如自己示範。你先做出緩慢、明顯、有聲音的深呼

吸，孩子往往會在不知不覺中跟上你的節奏。你是孩子人生的第一個老師，他們會學習、模

仿你的做法。 

沒有人喜歡被別人命令冷靜，但如果身邊有人保持冷靜，他們的身體也會更容易跟著安定下

來。 

4. 提供安撫工具或玩具 

小孩子通常都有一些喜歡、愛不釋手的東西，特別能讓自己安心下來。輕輕遞上這些東西或

放在一旁，讓他們有選擇權。 

除了填充玩具，你也可以在平時給他簡單的紓壓小物，例如用風車練習深呼吸、深深吐氣，

或是給他可以揉捏的壓力球。等到情緒低落時，他們知道如何使用這些工具、為什麼這些工

具有幫助。 

5. 一起遊戲 

當言語太沉重或不易表達的時候，安靜的遊戲與互動可以成為親子之間的橋梁。 

如果你家孩子年紀很小，你可以旁邊畫著色畫、堆積木或塗鴉，或用玩具演出情境。至於年

紀比較大的孩子或青少年，你們可以一起拼圖、朗讀、看影集或玩遊戲。 

這些一起進行的活動能創造沒有壓力的互動，甚至讓「一起放空」變得有意義。 

一天結束時，你的孩子不會記得你當時說的每一句話，但會記得你帶給他們的感受──安

全、被看見、被支持。 
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