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內容摘要記錄 

	
   	
   第 1 章 	
  	
   你了解你的孩子嗎？ 	
  
	
  
	
   	
   1 氣質是什麼？ 	
  
	
   	
   ＊一個人與生俱來的性格特質，對內在或外在刺激的反應模式，我們稱之為「氣質」 
	
   	
   ＊1960 年代兩位心理學家湯瑪斯（Alexander	
  Thomas）及卻斯（Stella	
  Chess）以數百位紐約兒童為對	
  
	
   	
   	
   	
   象，進行了長期的追蹤研究，提出從九個向度來描述氣質的概念。父母可以透過專業的氣質測驗，了	
   	
   	
   	
  
	
   	
   	
   	
   解孩子在各向度上的氣質傾向。	
  
	
   	
   ＊氣質使每個人在與外在環境互動時，產生自己的行為風格，也會影響別人對自己的反應方式。	
  
	
   	
   ＊孩子的氣質是與生俱來的，其中有很大的一部分來自遺傳，也有來自於母親懷孕和生產過程的影響。	
  
	
  
	
   	
   2 原來，氣質是這麼回事 	
  
	
   	
   	
   	
   我們可以從九個向度來了解孩子的天生氣質：	
  
	
   	
   	
   	
   1.活動量：指一整天身體活動量的高低程度	
  
	
   	
   	
   	
   2.規律性：指作息、胃口及生理排泄之規則性	
  
	
   	
   	
   	
   3.趨避性：指孩子面對新鮮的人、事、物、情況、環境或食物時，表現出”接受”或”拒絕”之表現。	
  
	
   	
   	
   	
   4.適應度：指接受不同的人、事、物、情況、環境或食物時須調適的程度。	
  
	
   	
   	
   	
   5.反應強度：指針對各種不同的內在或外在刺激時，經由語言、動作、情緒之表現激烈程度。	
  
	
   	
   	
   	
   6.情緒本質：指一天清醒時，對不同情況所呈現快樂或不快樂，和悅不和悅的情緒表現比例。	
  
	
   	
   	
   	
   7.堅持度：指正在做或正想做某事時，若有外來之任何形式阻礙時，能克服困難而持續做的程度。	
  
	
   	
   	
   	
   8.注意力分散度：指孩子是否很容易被周圍環境的刺激干擾，而改變他的活動目標。須有多少刺激	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   量，能引起注意力分散的程度。	
  
	
   	
   	
   	
   9.反應閾：指要引起某種反應（行為、能力或表現）時，所須給予的刺激量。	
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   根據這五項氣質向度，依照養育的難易程度分為三種類型：性情兒、慢吞吞型及安樂型三種。 

   （參考表格） 

項目                                 型態 

內容 
安樂型 慢吞吞型 

性情兒 

（磨娘精型） 

活動量 指活動時表現的程度。 中等   

規律性 指作息、胃口及生理排泄之規則性。 高  不規律 

趨避性 
指第一次接受的人、事、物、情況、環境或 

食物時表現出”接受”或”退縮”之表現。 
接受 退縮 退縮 

適應性 
指接受不同的人、事、物、情況、環境或 

食物時須調適的程度。 
高 低 低 

情緒本質 
指一天清醒時，對不同情況所呈現快樂或 

不快樂，和悅不和悅的情緒表現比例。 
正向  負向 

反應強度 
指針對各種不同的內在或外在刺激時， 

經由語言、動作、情緒之表現激烈程度。 
中等 低 強 

注意力分散度 指須有多少刺激量，能引起注意力分散的程度。 不易   

堅持度 
指正在做或正想做某事時，若有外來之任何 

形式阻礙時，能克服困難而持續做的程度。 
中等 低 高 

反應閾質 
指要引起某種反應（行為、能力或表現）時， 

所須給予的刺激量。 
   

 
 

    3 徹底了解孩子氣質的方法 

 

＊我們可以透過客觀的問卷評估來了解孩子在九個向度上的傾向 

   ＊學會氣質的概念後，要避免和別人比較 

＊氣質是天生的，但並不表示後天的教養不重要，父母和後天環境影響，可以孩子調整先天的氣質。 

＊不同氣質的孩子，在面對同樣的刺激時，大腦的運作方式大不相同，但是，有系統的訓練，同樣也 

  能對大腦進行某種程度的形塑，所以影響一個人性格的因素除了氣質之外，生活經驗也扮演了十分 

  重要的角色。 
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   ＊先天的氣質加上後天環境的交互影響，形成了一個人的人格，一個人的性格要到二十歲左右才會定   

     型，所以在孩子青春其之前，都還有調整空間。 

＊父母和老師的教養方式如果能夠配合孩子的特定氣質，每個孩子都能快樂的長成他自己的樣子。 

 
 	
  
	
   	
   第 2 章 	
  	
   九大氣質向度 	
  
	
  
	
   	
   	
   1 活動量：好動小猴還是安靜小貓	
  
	
   	
   	
   2 規律性：定時器還是太隨性	
  
	
   	
   	
   3 趨避性：主動好奇還是害羞退縮	
  
	
   	
   	
   4 適應度：慢慢摸索還是速速調適	
  
	
   	
   	
   5 反應強度：淡定哥還是 Hold 住姊	
  
	
   	
   	
   6 情緒本質：開心果還是板臉族	
  
	
   	
   	
   7 堅持度：堅持到底還是牆頭小草	
  
	
   	
   	
   8 注意力分散度：專注三小時還是三秒鐘	
  
	
   	
   	
   9 反應閾：風吹草動還是不動如山	
  
 
 

	
   	
   	
   ※歸納說明：九大氣質行為表現及教養建議  

   

 1.活動量 

   Ａ.活動量高 

＊行為表現 

～精力充沛、活潑好動 

～出去玩喜歡用跑的 

～忙個不停，不太需要休息，會說話後，更是嘰嘰喳喳吵個不停。 

～小動作很多，無法安靜坐好。 

   ＊教養建議 

～帶孩子去遊樂場或公園活動發洩精力 

～約法三章，訂定約定和規範 

   ～適時提醒，有好表現時給予鼓勵；若出現不當行為，一定要確實執行約定好的懲罰 

～無聊時提供各種小遊戲 

	
   	
   	
   ～培養對運動的興趣	
  
	
   	
   	
   ～以有趣的方式引導幫忙做家事，擔任老師的小幫手	
  
	
   	
   	
   ～設計讓孩子可以運動肢體的學習方式 
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   B.活動量低 

＊行為表現 

～不喜歡大動作，喜歡安靜的做一些精細動作 

～顯得懶洋洋的，不太喜歡運動或在一旁看別人玩 

～觀察及思考多於行動 

～日常生活中大部份時間都從事靜態活動 

   ＊教養建議 

～需要父母多引導、鼓勵，才願意展現自我。  

 
2 規律性 

Ａ.規律性高 

＊行為表現 

～一定的時間醒過來或想睡覺 

～固定的時間喊肚子餓 

～生活作息很規律 

～每餐食量上大致差不多 

～沒有辦法接受突如其來的改變 

   ＊教養建議 

    ～出門旅遊、更換照顧者或調整時間等，父母一定要事先告訴孩子，讓他們有心理準備。 

 

B.規律性低 

＊行為表現 

～生活作息不固定 

～每天喊肚子餓的時間都不一定 

～食量忽大忽小，每餐都不一定 

～毫無章法可言，想做什麼就做什麼 

＊教養建議 

～營造規律的生活作息，若孩子能依照時間完成排定的工作，就要大大的給與鼓勵 

～父母對孩子的規律性也有影響 

～及早建立生活常規 
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   3 趨避性 

Ａ. 偏「趨」 

   ＊行為表現 

   ～面對陌生人的時候，能大方打招呼和談話。 

～對於新鮮得事情充滿好奇心，會很勇敢去嘗試。 

～到了陌生環境，很快能融入，並自在與人互動。 

～第一次接觸新的食物或玩具時，會顯示出想要嘗試看看的好奇心。 

   ＊教養建議 

   ～父母最好對許多事情都給予明確、適當的限制 

   ～好奇可能帶來的危險 

～喜新厭舊，可將一半玩具先收起來 

～好奇＋活動量偏高的話，可能變成「破壞王」 

～鼓勵發揮創造力，支持他的好奇和創意 

 

   B. 偏「避」 

   ＊行為表現 

～看到陌生人時會害羞 

～孩子較內向，所以經常「不叫人」或躲在父母背後 

   ～顯得較膽小、不太敢嘗試新的活動。 

～習慣熟悉的事物 

～先觀察狀況，小心謹慎（用眼睛學習），環境熟悉安全後，就能自在離開媽媽。 

～每一次的新經驗就會重演一次，所以總是慢半拍，常常沒有經會嘗試，感到很挫折 

   ＊教養建議 

   ～多提供接觸人群的機會，並漸進式的幫助孩子願意主動與人互動 

～只要孩子有進步，就要給予大大的鼓勵和讚美 

～媽媽要協助提早暖身（做好預習） 

～用漸進的方式訓練膽量（將目標拆成小步驟），給孩子第二次機會 

   ～接納情緒（教導孩子放鬆的技巧：深呼吸） 

～模仿學習 

～回想成功的經驗 

～練習厚臉皮 

～容許孩子自己決定何時開始第一步 

   ～教導克服恐懼的方法 
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4 適應度 

   A.適應度高 

   ＊行為表現 

～對任何好或壞的事情都照單全收，但也因此容易受他人影響，出現不適切的語言或行為 

   ～換環境時很快適應，不會鬧脾氣 

～很快轉會心情，適應新的計劃 

～和朋友相處，很容易接受別人的意見 

～工作被要求停止時，可以很快轉換下一個活動 

   ＊教養建議 

   ～適應力高比較有彈性，但容易被環境同化，要注意同儕和環境的影響 

 

B.適應度低 

＊行為表現 

～適應性低的孩子，若加上低趨近性，在學習上就會比其他小朋友辛苦 

   ～原定計畫有變動時會表示抗議 

～正在做的活動北要求停止時很難接受 

～和同伴相處時，不容易接受和自己不同的遊戲規則和玩法 

～生活中若出現突然取消出遊等改變時，會有情緒的反彈 

＊教養建議 

～父母要調整心態，不拿自己的孩子跟別人的孩子比較 

～當環境有大變動的時候，應是先安排或說明；要給孩子足夠的時間適應 

   ～在學習上也要提供充分的練習與複習的機會。 

   ～適應力低可建立生活作息，減少生活中的改變 

～要開始一件事情之前，事先預告 

～要結束一件事情前，提早告知 

～幫助他們克服失望的情緒 

～平常可以經常和孩子玩「假如發生……事，你該怎麼辦？」 
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   5 反應強度 

   A.反應強度強 

   ＊行為表現 

～開心或傷心都表現的很大聲 

～談到令她興奮的事情會大聲說話、反應強烈 

～需要沒被滿足身體不舒服時，會吵得大家都知道 

～喜怒哀樂表達的明顯而清楚 

～比較不能承受太大的刺激 

～很敏感，能馬上回應他人的話語，有時過分反應，則會給人個性衝動、不理性的印象 

   ＊教養建議 

   ～面對孩子的哭鬧先判斷原因，幫助解決問題 

～若只是宣洩情緒，就讓他哭個夠 

～有時會操弄別人，脅迫大人妥協，這就是操弄性的情緒。 

～用同理心反應，引導用適當的語言表達出來（深呼吸、平靜下來、用講的） 

～找出情緒背後的原因，幫他調整環境。 

～面對操弄性的情緒，家長態度溫和而堅定。不要鼓勵或屈服或鼓勵這種行為。 

～別給孩子貼標籤「他老是這樣哭哭啼啼的… 

～前後一致，不要有不同的標準。 

～反應強度強、堅持度又高的孩子，需要長時間宣洩，常常無法快速轉移情緒，給他一個空間哭個夠，    

     接納他的情緒。 

～孩子若已經失控，不要放任讓他自己收拾情緒，要幫他整理內在狀態，提供外在情境安撫情緒。 

 

   B.反應強度弱 

   ＊行為表現 

～心情不好或遇到困難，只會輕聲抱怨 

～不會有明顯的喜怒哀樂 

～說話小聲兒輕柔，不習慣大聲說話 

～會給人冷酷或太過自我的感覺，在人際中很容易被人排擠或忽略 

   ＊教養建議 

～父母自己先示範，也鼓勵孩子說生活中的快樂、不快樂… 

～孩子若說不清楚、不善表達，家長要示範精簡正確的句子。 

～這種孩子需要多一些自我肯定的表達訓練（需要透過示範和練習） 

～多和孩子玩「扮演遊戲」（表達和人際技巧） 
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   6 情緒本質 

A.情緒本質正 

   ＊行為表現 

～經常開懷大笑、溫暖、也比較開朗，與大多數人的交往都很友善 

～很容易發現生活中的有趣的事情 

～每天都會分享有趣好玩的事情 

   ＊教養建議 

～雖然很容易討人喜歡，也容易隱藏真正的問題 

 

   Ｂ.情緒本質負 

   ＊行為表現 

～大部份的時候看起來好像悶悶不樂 

～表情比較嚴肅，比較不喜歡笑 

～很容易看到生活中比較負向的部分 

～喜歡對事情提出批評和不同的看法，對事情的態度比較嚴苛 

～比較會有不愉快、不友善的行為反應 

～愛挑剔、常抱怨，也不喜歡跟人打交道 

   ＊教養建議 

～玩鏡子表情遊戲（那個表情比較可愛） 

～教社會禮節、學習感恩（想要感謝誰～細數自己的幸福，增加正面情緒） 

 

   7 堅持度 

 A.堅持度高 

＊行為表現 

～事情不如己意時，會堅持自己的意見 

～在練習一種樂器或運動時，能夠棄兒不捨重複練習 

～遇到困難和挑戰時，表現鬥志十足 

～能專心做完當下的事情，即使被干預了也很快能回到工作上 

～用在學習上，是很好的特質，有比較高的學習成就。 

＊教養建議 

   ～要建立清楚的家規，避免因為小事和孩子僵持不下 

～對這樣的孩子而言，學會尊重別人，考慮別人的需要，是很重要的學習。 

～當孩子出現無理的要求時，父母絕不再妥協，堅持也沒有用 
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～有時變成太極端追求完美的固執時，就可能造成適應上的困難 

～必須給予完整時間讓他們完成手邊的工作，避免催促與打斷 

 

   8 注意力分散度 

   Ａ.容易分散 

＊行為表現 

～鬧情緒時，很容易被身邊的刺激吸引而轉移注意力 

～在做事情時，很容易注意到有人從旁邊經過 

～寫功課或學習時，會邊寫邊玩或把玩桌上的東西 

～很容易因為周遭其他人的活動而分心 

～時常東張西望，任何「風吹草動」，如遠遠的消防車聲，也會牽動他的注意。  

   ＊教養建議 

   ～小孩三歲前很好用的教養策略就座「轉移注意力」 

～注意力分散的孩子比較容易安撫，但到了學齡階段，就讓父母傷腦筋 

～有些孩子想象力太豐富，會因為一句話，聯想到相關的事情。 

～學習環境要安靜、簡單，最好有人陪伴。 

～學習多一些變化，比較能吸引孩子的注意力。（有趣的教具、聲光刺激、遊戲教學） 

～給指令時要簡單、明確，一次一個指令才會記得 

 

   B.不容易分散 

   ＊行為表現 

～做事情時非常投入，對周遭的刺激沒有感覺 

～做事情時不容易被干擾 

～餓了/累了/受到驚嚇、覺得疼痛、尿布濕了，往往要花不少氣力才能讓他轉移注意力 

   ＊教養建議 

   ～試著用觸覺或視覺刺激，輕拍他、看著他的眼睛說話，確定他接收到訊息。 
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   9 反應閾 

A.反應閾低 

＊行為表現 

～對光線的強弱、聲音的大小、溫度的高低、氣味的變化通常很敏感 

～對別人的表情、動作和說話的語氣觀察敏銳（比較會察顏觀色） 

～對週遭的風吹草動都能察覺，也會作出行為上的反應 

   ～感官敏銳、外在的刺激超過他的閾值，就會有感覺（不是故意找麻煩） 

～線頭、吵雜的環境，會讓他感官不勝負荷 

＊教養建議 

   ～避免讓孩子在這種不舒服的環境，也鼓勵他用詞彙表達 

 

   B.反應閾高 

   ＊行為表現 

～對於環境中的刺激，常常「不知不覺」 

   ～不太會察言觀色，經常「後知後覺」 

～環境中的光線強弱、聲音大小、溫度高低變化，很少覺得不舒服 

～感官較遲鈍，太冷太熱都不知道、疼痛不太有感覺 

＊教養建議 

    ～比較白目，家長要教導學習如何觀察和解讀別人的非語言行為 

～看卡通、繪本，討論想法，解讀表情和情緒 

 

 

   第 3 章：教養有撇步，孩子更開心 

   1 親子關係 

     ＊父母是親子關係中比較成熟的那個人，比較有能力調整自己 

     ＊提醒自己每個人都是獨特的，能欣賞孩子的特質和優點 

 

   2 行為與管教 

     ＊用正向的管教語言 

     ＊以尊重的態度要求並且指導孩子 

     ＊當孩子表現出良好的行為時，立即給予肯定 

     ＊針對孩子的行為進行管教時，不要做人身攻擊或羞辱孩子 

     ＊訂定家規及生活中的規矩 
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   3 自信心的培養 

     ＊不要吝於給孩子肯定 

     ＊正向看待孩子 

     ＊看到孩子的獨特性 

 

   4 手足關係 

    ＊手足之間適度的爭吵，其實是學習如何解決人際衝突的機會 

    ＊提醒自己，對於老大不要有不合理的期待 

    ＊接納孩子對弟妹的情緒，但嚴格規範孩子的行為 

    ＊避免說出比較兄弟姊妹行為的評論 

    ＊安排和孩子單獨相處的時間 

    ＊製造機會讓孩子互相依賴或互相幫助 

    ＊教會孩子和平相處的技巧 

 

   5 交朋友 

    ＊教孩子如何解決人際衝突 

    ＊教孩子學會面對輸贏 

    ＊教孩子如何加入團體一起玩 

 

   6 入學的準備 

    ＊學會放手 

    ＊幫助孩子適應學校生活 

 

   7 選擇適合的才藝班 

    ＊考慮孩子的興趣和天分 

 

   8 生涯規劃 

	
   	
   	
   	
   ＊從小觀察孩子的天份和能力	
  
	
   	
   	
   	
   ＊不要將孩子塞進自己期待的框框	
  
 
 


