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一位媽媽給孩子的道歉信－情緒篇 

撰文：黃韻瑜老師 

 

註：本文以虛擬方式，從一位育有學齡前子女的媽媽的角度，寫道歉信給孩

子，來對家長介紹情緒教育 

親愛的孩子： 

如果能夠重來，我會先學習思考說話做事的回應方式，會對你造成哪些影

響，再成為你的媽媽；不會將與爸爸爭吵後的負面語言、工作壓力的負面情緒

丟給你，削弱你的安全感和我們的依附連結。 

正如美國精神科醫師 Dan Siegel 形容邊緣系統部分的大腦為情緒腦，負責人

類基本生存功能以及情緒；而皮質區，則稱為理智腦，負責思考、做決定、情

緒調節、道德批判、同理心等。嬰幼兒的行為由情緒腦掌控，理智腦則會慢慢

成熟，我們對待你的方式、管教方式都會決定你使用情緒腦或理智腦。 

當你出現行為問題時，大多是因為情緒腦被啟動，理智腦無法運作，可能

會被生氣、覺得不公平、焦慮或是恐懼等情緒卡住，但你不知道如何調節情

緒，也不知道要如何表達，只能用行為表現出來。我曾經以自動化的反應恐嚇

你：「不坐好-乖乖吃飯，就没有飯吃」；我没有留意到你的需求：「是要和媽

媽撒嬌，想要告訴媽媽，你在幼稚園所發生的事情」；我不加以思索的行為讓



2 
 

你加深情緒腦的活化，沒有機會使用理智腦；媽媽現在知道了，言語傷害沒有

教育效果，反而讓你相信自己比別人差、不值得被愛、不夠好、討厭自己、配

不上好東西，並且承受各種身體健康或心理情緒問題。媽媽要對你說一聲對不

起！ 

最近買了本書《以為長大就會好了》，封面寫著：「幸運的人用童年治癒

一生，不幸的人用一生治癒童年」，以情緒教養的角度來看，讓擁有情緒處理

能力的大人陪伴長大，真的很幸運。因為這樣的大人能以哭聲、表情分辨孩子

的需求，透過肢體互動、擁抱、撫觸回應需求，建立起穩固的安全感與信任

感；孩子在與人衝突時不會被教訓，而是被教導如何表達感受與協商，便能够

逐步內建情緒表達、情緒理解與情緒調節的能力。 

我要學習情緒表達、表達內心的感受，例如：我現在覺得(感受)，因為(事

件)，以進一步釐清「表面感受下的其他感受」與「感受後的新感受」。 

我要學習情緒理解，分辨自己是甚麼情緒、為什麼有這樣的情緒，不把外

在事件和自己對事件的解釋搞混，讓我們的互動，讓你感受到被支持與了解。 

我要學習情緒調節，對於我曾經翻桌、踢門、離家出走，不禁懊悔自問，

每次叫你不要生氣，有話好好說的我，怎麼沒有能力先做深呼吸，讓情緒回到

正常水準。 

記得你進入新的幼兒園時，執意不進教室，我氣急敗壞把你帶到走廊上，

斥責你，擰你的小手。我是多麼地粗心大意，没有想到你離開熟悉的阿公阿

嬤、幼幼班的老師同學，有害怕、難過，以及分離的焦慮等情緒，我忘不了你

的眼淚、忘不了你没有被理解的表情。如果明白情緒為何物，我會知道你的不

安，你不敢一個人待在教室裡。而眼前的媽媽，不僅不了解你，還傷害了你。 

媽媽的失控不是你造成的，因為我一直都在使用情緒腦。我才是那個最需

要學習啟動理智腦的人，學習思考自己管教的目的是什麼？回頭想想剛剛發生

了什麼事情？孩子為什麼會這樣做？我希望孩子學會什麼？要用什麼方式，才

能夠達到最適當的教育目的？ 

如果回到那一天，我會溫柔地牽著你到安靜的角落，蹲下來，隨手撿起石

頭、樹枝、枯葉等物品放在你的手上，聽你分享感受，或者一起深呼吸，然後
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看著你的眼睛說：「詢問你現在的感覺」如果你說不出來，我會問你：「教室

裡的老師和同學跟之前不一樣，你覺得緊張嗎?」如果你點頭，我會接著問：

「告訴媽媽，你覺得怎麼做，可以讓自己比較好一點呢?」或許你想藉由畫畫、

讀繪本、玩玩具等方法幫助自己平復情緒、漸漸適應。但是如果你搖頭，我會

抱著你，在耳邊輕輕地說：「沒關係，如果你需要，媽媽會陪著你。」透過轉

學這個契機，我們可以練習情緒知能：擴展情緒語彙、理解表達規則與學習情

緒調適。 

睡覺前，我會讀《我好擔心》這本書幫助你了解情緒，運用《魔法親親》

這本書的概念建立依附關係，討論《小阿力的大學校》這本書裡的小阿力，用

來適應學校生活的方法，藉由波波在《媽媽這是給你的禮物》這本書裡的柿

子，鼓勵我們，一切都會越來越好。 

如果我對爸爸有情緒時，我會練習以正向、多元角度重新詮釋爸爸的意

思，具體地說出我的感受與需求，協助爸爸理解與滿足媽媽的需求，讓你有溫

暖安定的家庭與情緒管理的榜樣，並且成為你生命中可以信賴和依靠的人。 
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