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	如何培養高EQ的孩子

	        常有家長私下找我詢問孩子的種種狀況，字裡行間訴說的孩子未必有嚴重狀況，但訴說者對”父母”角色的焦慮與茫然，顯示著舊時代的管教方式應已過時。但現代的父母們在自己經驗中缺乏好的、正確的親職教育概念示範，讓人在新舊之間無所依循；再加上忙碌的生活，繁重的壓力，讓人真為現代父母感到心疼。而自從EQ這個名詞開始流行後，父母們又多了一項功課與評定孩子的標準，彷彿孩子若能晉升高EQ行列，就離成功不遠。

        此刻，我們不妨仔細檢視，在高EQ的背後隱藏著父母什麼樣的心情與期望。想像什麼樣的孩子我們會稱他EQ高----脾氣好、善解人意、善溝通、不會生氣、處事圓融、聽話、被大家喜愛……每次在家長們列出長長的高EQ樣後貌，重新檢視總讓他們發現自己對孩子有不切實際的完美期望。對生性安靜的孩子嫌他不夠活潑、對生性好動的孩子擔心他不夠沈穩、對慢的孩子挑剔他不夠積極、對擅長社交的孩子擔心他太早熟過於世故。EQ(情緒智商) 已成為另一種期望的壓力。要是我們再檢視培養高EQ孩子的必要元素，父母又會激盪出一串高EQ所需的能力，但其實要怎麼收穫就怎麼栽，在你急著要送他們受什麼訓練上什麼班時，不妨停下來想想，一個情緒穩定、界線清楚的成人就是孩子培養高EQ的最佳示範。

        讓我們重新來思考情緒的功能。由於對於情緒的無知，社會化的過程中，總要人壓抑情緒。感覺豐沛的人，常被貼上太情緒化的標籤；容易感覺柔性情緒的男人被稱娘娘腔，會生氣據理力爭的女人，被稱男人婆虎霸母。

        情緒性別刻板化教育不能使我們成為身心健康平衡的人。其實情緒並不可怕，若我們能聽見自己內心的聲音，你會發現每一種情緒都在告訴我們一些重要的訊息。因為有害怕，所以不逞強；因為有悲傷，所以瞭解失去的失落；因為有憤怒，所以知道要盡力保護自己……每一個人的每一種情緒背後都在訴說一些重要訊息，若我們越能仔細聆聽，同時為自己的感覺採取適當的行動，就能越快遠離無效率且殺傷力大的情緒風暴中。

        要聆聽自己
第一步就要擁有能停下來與情緒風暴保持距離的能力。
第二步看清楚到底現在是什麼狀況，什麼事情讓我很有情緒。
第三步仔細思考我所能擁有的選擇，哪一個選擇是我真心希望的。
第四步做好選擇，最後才動作。停、看、聽、擇、動協助我們不停留在情緒風暴中被拉著走，做出事後會後悔的事，說會後悔的話。

        如果我們都能以這樣的態度處理與孩子之間引發的情緒，那孩子就能在此互動當中學習成熟的情緒處理方式，既能照顧自己的感覺，也能有效與他人互動。
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