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協助寶寶發展自制力，家長要先有這樣的體認： 

 

 

 

 

 

 

當個媽媽柯南協助孩子發展自制力 

 脫離茹毛飲血的原始時代,步入由天擇進入人擇的社會,孩子從出生就得學習

社會規範,發展自制力.要不然,就會變成眾人眼中的頭痛份子. 

 可是自制力可以從出生開始學習或培養?這是天方夜譚嗎? 

 自制力是一種調和自身強烈情緒與需求,以免做出違反社會規範的一種能力.

因此我們應該都同意,自制力較高意味著比較不衝動.不衝動就代表著比較能思考

下一步怎麼做,而不盲目憑本能做事,簡單說,就是EQ高一些.其養成與父母如何與

孩子互動極為相關.嬰兒期有些孩子動不動就嚎啕大哭,相較於一些孩子可以吸手

指耐心等媽媽餵奶;後者自制力就較高.後者可以自我安撫,耐心等待,不用哭來宣

洩.誰不想要這種自制力高的寶寶呀?問題是,怎麼做啊?? 

 首先,父母要有這種體認---我們是可以協助孩子發展自制力的.如果父母沒有

這種概念,當然無從做起啊!一旦有了這個體認,你的做法就會有所不同. 

  

(場景一):滿月回家的寶寶,媽媽開始接手全心照顧,一旦嚎啕大哭…… 

 無協助發展自制力體認的做法: 

    衝啊!衝啊![寶寶乖,你屁屁溼了嗎?肚子餓了,媽媽餵喔……..]----不分青紅皂

白,要五毛給一塊,全套 A餐伺候! 

    有協助發展自制力體認的做法: 

    提醒自己,目標是讓寶寶會自我安撫!而且學到:能用的安撫辦法很多. 

先出聲安慰:[寶寶乖喔!媽媽在這裡喔!].看看寶寶能不能只用聲音就可以被安撫. 

不行,再靠近,對著他輕聲說話…. 

還不行,撫摸手腳…. 

還不行,檢查尿片… 

還不行,試試奶嘴… 
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 也就是說試著當個媽媽柯南!唔.....這個哭聲是:只想聽聽媽媽的聲音,還是太

亮了?太吵了?肚子不舒服?想媽媽抱?還是只要摸一摸就好? 讓安撫的過程中,雙

方(家長與孩子)都了解這個哭的訊號涵義,以及有哪些方法可以使用.不只是父母

學到方法,寶寶也學到了. 

 父母若比較敏銳,寶寶的情緒張力就不會太強.因為被大人了解了,他就不必

加重演出(我哭啊!我大哭啊!再大聲一點!),無須灑狗血來給你顏色看!他會覺得有

安全感,一切都是可信賴的,照顧者都充滿了愛.他的情緒系統(邊緣系統)就不會處

於一種強力活火山狀態.自制力就容易發揮多了! 

  

(場景二):九個月大的寶寶爬過去拿起手機,做出"摔"狀….. 

 無協助發展自制力體認的做法: 

    衝啊!衝啊!趕快搶過來…..[哎喲!這個不是拿來玩的,等一下摔到了怎麼辦!] 

 有協助發展自制力體認的做法: 

    提醒自己,目標是讓寶寶發展自制力! 

 輕鬆地走過去,遞上一個他可以玩的東西,交換手機:[寶寶玩這個,手機不是玩

具.]如此一來,孩子學著接受"替代品".他學會:不是所有的東西都是我的,但也不會

無端被剝奪,有其他的方法可以替代,這是自制力之始. 

  

(場景三):2歲半的寶寶該吃藥了…… 

 無協助發展自制力體認的做法: 

 抓來用灌的,大家都這樣啊!又快又有效. 

 有協助發展自制力體認的做法: 

    提醒自己,目標是讓寶寶發展自制力. 

  

  平時就用故事繪本機會教育.屆時輕鬆地說:[打敗細菌的時間到了!我們一起

來戰勝細菌.]若是寶寶不願意,給他一點可以做選擇的機會.[你要媽媽餵,還是爸

爸餵?]這樣他學著在不順意的時刻裡做出可接受的選擇.也是一種自制力! 

父母還有更多的作法可以協助寶寶發展自制力: 

1.大人自己要保持平靜. 

一個焦躁不安的媽媽,很難安撫孩子.我們常說:[某某某卡有勢面,孩子一到他手上,

就不哭了.]其實是這個人的肌肉放鬆,全身散發一種輕鬆感,而孩子感受到了!要協

助孩子自制,總不能自己一天到晚失控! 

父母們試著經常性的覺察自己的情緒,適時舒緩自己,或找到幫手替手一下. 

2.幫助他找到安撫的工具. 

可以是奶嘴,一條小浴巾,或一個小玩具.在他感到煩躁時可以安撫自己. 

3.建立不僵化的時程. 

所謂時程就是一種計劃表,甚麼時間吃,睡,玩都有一定.但是也不能死死的守著,毫

無變通,因此說要不僵化.這樣一來,可預期的安全感也會使得孩子情緒張力下降. 
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4.想想自己有沒有給孩子不符常理的要求.也就是說,有沒有無端地自己製造出一

些焦慮,導致他無從自制?例如有的父母期待 2、3歲孩子吃飯時乖乖坐上半小時,

這樣不切實際的要求,使雙方最後一定都"失控".或新手父母錯誤地以為嬰兒都應

該睡得又深又長,這也是自製壓力源! 

 其實方法多如牛毛,可是價值信念只有一個:協助他們發展自制力!聰明的父

母要有這個體認,經常自省,然後很有創意的回應寶寶! 

---------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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畢業於台北醫學大學醫學系，在

從事小兒科醫師工作20年後，赴美國

西雅圖取得諮商心理學碩士，並於西

雅圖擔任亞洲諮商輔導轉介中心義工

迄今，長期參與當地社區飲食障礙支

持團體工作。 

在10年近身觀察飲食障礙患者後，

深深覺得將此症的正確知識介紹給台

灣民眾是十分急迫的事。因為在無遠

弗屆的網路力量下，台灣社會已無可

避免地全盤接受西方「瘦即是美」的

觀念，精神科醫師雖已發現飲食障礙

症的發生率正不斷急速攀升，而我們

民眾對飲食障礙症的瞭解及社會對病

患的協助卻遙遙不及。 

故，成立社團法人杏璞身心健康

關懷協會，擬由心理衛生教育著手，

藉由情緒教育推廣、正確身體意象宣

導及飲食障礙講座，幫助民眾建立正

確觀念。 
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