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作情緒的主人也是需要學習的
要探討情緒，首先要知道什麼是情緒？簡單地說，情緒是一個人對週遭事物的主觀感受。由於它是一個自然產生的感覺，所以不管是正向或是負向的情緒，都沒有所謂的對錯。很多人覺得有情緒不好，通常是因為負向情緒的表現方式讓人無法接受，像是哭鬧、摔東西、打人等等；但是如果將情緒和情緒行為分開來看，大家可以比較清楚知道，有情緒不是不好的，只是情緒的表現要適當。
孩子常見的情緒問題有哪些？
兒童期的情緒問題常見的有容易生氣、情緒起伏大、過度緊張害怕，或是難過、不快樂。對於這些情況，可以由不同的角度來看，像是氣質（temperament，即與生俱來的個性）、認知行為和情緒之間的關聯，以及疾病的表現；不同角度的切入，對於情緒障礙的處理可能會略有不同。
從氣質的角度看孩子的情緒行為問題

如果孩子的情緒問題用氣質的角度來看，我們會發現每個孩子的個性特質就像身材的高矮胖瘦一樣，有其與生俱來的特性，對於一些較不規律、適應度低、反應強度強、情緒本質負向或堅持度高等等較難養育的孩子，父母若可以提供適當的安排和協助，則可以減少孩子出現情緒障礙的機會。
從認知的角度看孩子的情緒行為問題

除了氣質以外，我們也可以從情緒與行為和認知之間的關係來看孩子的情緒問題。一般來說，較小的小孩因為認知能力的發展還在很初期的階段，不太能夠了解或是覺察自己的情緒，所以通常我們看到的是孩子用行為來表現他的情緒；當孩子慢慢長大，則孩子較可以了解情緒，甚至可以說出情緒背後的想法。因此，在面對孩子的情緒問題時，我們可以處理孩子外顯的行為，也可以針對其內在的想法，引導孩子從另外的角度來看待引起他困擾的事情。另外，有時孩子鬧情緒不是真正的情緒問題，而是作為一種達到目的的手段或希望得到注意力，如果父母沒有察覺，就可能在不知不覺之中增強了孩子鬧情緒的行為。
孩子的情緒或行為在怎麼樣的情況算是一種障礙呢？
在看孩子的情緒問題時，通常我們要考慮他們的表現是否符合其發展階段、情緒問題持續的時間是否太長或強度太強、是否導致孩子覺得很不舒服，另外很重要的是對其日常生活的影響程度，孩子能不能好好地上學學習及和老師同學相處，在家裡和家人的相處情況如何。
情緒或行為障礙可以簡單地分成外向問題（控制不足）、內化問題（過度控制）和發展異常（該有的沒有或不該有的卻出現）。外向問題中常見的有注意力缺陷過動症、行為障礙和物質濫用；內向問題常見的則有焦慮和憂鬱。發展異常包括自閉症、精神分裂症和躁鬱症等。
特殊教育法中所稱的「嚴重情緒障礙」是什麼？
特殊教育法中所稱的「嚴重情緒障礙」，指長期情緒或行為反應顯著異常，嚴重影響生活適應者；其障礙並非因智能、感官或健康等因素直接造成之結果。

情緒障礙之症狀包括精神性疾患、情感性疾患、畏懼性疾患、焦慮性疾患、注意力缺陷過動症、或有其他持續性之情緒或行為問題者。

嚴重情緒障礙之鑑定標準如下：
　一、行為或情緒顯著異於其同年齡或社會文化之常態者，得參考精神科醫師之診斷認定之。
　二、除學校外，至少在其他一個情境中顯現適應困難者。
　三、在學業、社會、人際、生活等適應有顯著困難，且經評估後確定一般教育所提供之輔導無顯著成效者。
若孩子需要藉由確定孩子是否具特殊教育資格，家長可逕向學校輔導處提出申請，由特教組協助向「台北縣鑑定安置輔導委員會」提出鑑定申請。
如果孩子有情緒障礙，我們要如何幫助他們？
1. 聆聽並尊重、接納、反映孩子的感受

    父母可聆聽並反映孩子感受的方法來肯定孩子的情緒，但緊記不要過急作出任何判斷。與其對孩子說：「你真沒用，重複溫習了十次也不及格！」，不如對孩子說：「你覺得怎樣呀？是否感到有點失望呀！」

2. 幫助孩子分辨情緒與行為
    情緒即無分對錯，但行為卻有好壞之別，例如孩子有傷害別人的行為或說話，就不應被接受。家長可以這様對孩子說：「我知道你惱怒弟弟搶了你的玩具，但你卻不應該打他。」亦即，教導孩子用可被接受的方式表現情緒。
3. 留意孩子非語言的情緒表達

    家長可觀察孩子的表情，如眼神、語氣、神態、動作或身體姿態，用引導的方式，幫助孩子表達其內心感受。例如：「你整天在房間裡踱步，是不是很擔心明天的比賽呢？」、「你的表情好像很興奮呢！」

4. 去除非理性的想法

    許多時候，一些激烈或極端的情緒反應往往源於自己的非理性想法，如「我一定要取得100分」、「我應該是一個十全十美的好學生」等，這種極端的想法往往會帶來過多的壓力或情緒困擾，家長可以協助孩子建立理性及現實的想法，從不同的角度去瞭解事情，我們就能減少內心的衝突和困擾的情緒，從而更能接納自己和別人，與別人相處時亦會更愉快和融洽。

5. 提供孩子不同處理情緒的方法

    若兒童受情緒困擾，可鼓勵他(她)選擇自己喜歡的處理方式，如繪畫、聽音樂、跑步、深呼吸、找人傾訴等方法去紓緩情緒。只要對自己或別人不造成傷害，孩子也可以有創意地用不同方法去表達情緒。

6. 需要時尋求專家協助

    如果發現孩子的情緒問題持續一段長時間和愈來愈不受控制，家長可能需要尋求社工或心理專家的輔助和專業意見。家長可以做的是：
--求助於學校輔導處。

--可至大醫院的精神科或兒童心智科就診，必要時加上藥物治療可以達到事半功倍的效果。

--可向台北縣情緒行為支援服務諮詢，諮詢時間為每星期四上午8：30至中午12時，專線

      電話為2967-8114或2967-8115！

--國立台灣師範大學特殊教育諮詢專線，電話為-2356-4666，詳細相關服務項目，

      請見http://www.ntnu.edu.tw/spc/
http://www.cpjh.tpc.edu.tw/document/%BB%B2%BE%C9%B3B/402%B8%EA%AE%C6%B2%D5/%A4%A4%A5%AD%A4%F7%A5%C0%A4%DF/961-1%A4%EB%A4%A4%A5%AD%A4%F7%A5%C0%A4%DF.doc                                       
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