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想想以後有類似的情況發生時，要如何安定自己。例如
覺察到自己情緒上來時，先離開現場，或去喝口水，上
上洗手間，整理一下心情，再回來處理。 
跟孩子和好七步驟 
一、承認自己的失誤，關心孩子的身心。 
放下身段，跟孩子道歉，做一個勇於面對錯誤的示範，
孩子才會知道發生了什麼事，了解你的情緒已平復，他
的不安才會降低。 
二、跟孩子談談剛剛發生的事，讓孩子了解你的心情。 
三、讓孩子知道你學到的經驗。 
「不過，再怎麼生氣、傷心，媽媽也不應該那樣說話。
如果媽媽下次說：『我很生氣，因為你跟我說你在收了，
卻沒收，我有受騙的感覺。』這樣講，你會不會了解呢？」 
四、問問孩子，希望大人下次怎麼說。 
五、想一句話或一個方法，請孩子提醒你。 
「下次媽媽快要生氣時，請你幫忙告訴我：媽媽冷靜。」 
六、與孩子就事論事，回到事情原點，討論這件事可以
怎麼解決。 
七、謝謝孩子的原諒。 
最後謝謝孩子的原諒，彼此約定生氣時的表達方式不能
傷害自己和別人，而是要說出自己的心情及想法。 

管教孩子，不可能都沒有情緒，重要的是：不要讓
情緒影響我們的管教方式。我們要儘量管理好自己的情
緒，做孩子學習情緒表達的示範者。萬一失控時，就放
下身段吧！承認自己的失誤，關心孩子的心情，重新面
對衝突的原因，學習了解雙方的需要。 

   

 
一、本年度樂學班校外教學的地點是？ 

□台中科學博物館  ■台灣氣球博物館 
二、每年的「國際身心障礙者日」是哪一天？   

□十一月三日  ■十二月三日 

 

喜憨兒開麵館 期待自立自足 
                 中國時報 2011/12/12 

喜憨兒社會福利基金會向來以烘焙食品聞名，但近來悄悄在台北市
民生社區巷弄開了一家中式「麵膳坊」，從烹調到服務，幾乎全由心智
障礙者擔當。「韓式…松阪豬…麵，湯從上面淋下去，請慢用。」兩名
憨兒上菜時小心翼翼，一人端麵、一人捧著湯壺，客人起先一頭霧水，
隨即恍然大悟「啊，這樣對憨兒比較安全。」 
    喜憨兒基金會事業部協理廖雅慧說，為了協助憨兒完成工作，基金
會絞盡腦汁，制訂簡單明瞭的ＳＯＰ（標準作業程序），且整間麵館處
處有輔具的概念。例如，所有湯壺以豬、牛、香菇等可愛貼紙標示，憨
兒就算不識字，也不用擔心把牛肉湯倒進豚骨麵；每個座位都有代號，
以利正確上菜。 

廖雅慧說，技術層面高的湯頭，目前仍由專業師傅掌廚烹調，但下
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麵條、擺盤、調料的工作，受訓後的憨兒已能勝任。  
     透過玻璃窗，客人可看見廚房內廿歲的昭慶神情專注，記下師傅
教授的新菜色，他做事認真，可望被提拔為內場小領班。翻開昭慶的
筆記本，字跡密密麻麻，他用自己懂的方式寫下注意事項，「海鮮湯 
四大匙平平的」、「龍鬚菜切一段一段，燙十秒就拿起來…」。肩負 
家計的昭慶笑說，雖然辛苦，但他珍惜這份工作。 
     喜憨兒基金會表示，麵膳坊十二月正式開幕，目前每天約有五、
六十名來客，處於虧損狀態。但已有不少民眾聞訊而來，甚至包場，
以實際行動挺憨兒。  
     廖雅慧說，麵膳坊是喜憨兒基金會首度以「社會企業」概念經營
的事業體，希望從社會服務的角度出發，為心智障礙者創造穩定的工
作機會，並取得一般性薪資，在社會上自立自足。 

  

抓狂後，如何與孩子和好？ 
作者：詹純玲   出處：親子天下雜誌 

剛下班的媽媽，拖著疲憊的身子接兒子小方回家後，馬上又得展
開另一項工作—準備晚餐，好不容易安頓下來要開飯了。  

「小方，把玩具收起來，準備吃飯囉！」媽媽在廚房叮嚀著。 
「嗯，」小方漫不經心的回應。  
「小方，有沒有聽到媽咪說的話？」媽媽略提高了音調。  
「在收了啦！」小方回答。  
 媽媽等了五分鐘，沒聽到任何動靜。到了房間看見滿地亂七八糟

的玩具，而小方還在堆積木，媽媽氣得一把將積木推倒，小方嚇得大
哭。媽媽愈想愈氣，「你居然敢騙我說你在收了！你這麼不聽話，早
知道就不要把你生下來……」然後繼續數落小方。吃飯時，一反平日
耍賴蘑菇，小方快快的把飯菜都吃光，然後進房間默默的畫圖。 
    看著異常乖巧的小方，媽媽心裡沒有一點欣喜，反而充滿了懊惱 
。她知道小方只是在害怕，她很後悔自己剛剛那麼衝動，對孩子講出 
那麼難聽的話。  

情緒失控的大人，會做些什麼呢？  
     有人會不分青紅皂白的罵孩子，但其實是罵錯人或
怪錯事；有的會口不擇言說些難聽話，例如：「你出去
好了！」有的甚至做出不當的懲罰，好比將孩子關廁所 
，甚至失控打小孩。 

當管教失控後，孩子的心情通常會不安、害怕且困
惑，因為他們不明白成人為何突然發那麼大的脾氣。愈
小的孩子愈容易將所有的錯歸咎在自己身上，而且會想 
：「爸媽不愛我了」。有些孩子會開始出現讓大人不解
的行為，例如：表現乖巧但卻很退縮，認為只有這樣爸
媽才會再愛他；有的則因不確定感而變得易怒；有的則
會用負面行為測試爸媽是否還愛他。 
跟自己和好三部曲  
     管教失控後，重新修復與孩子的關係，並和他真正
和好是很重要的，但在這之前，要先跟自己和好。 
一、釐清當時的情緒 
要與孩子重新建立關係，就需要找出讓我們情緒失控的
原因，若心情很複雜，可以寫下來，或找人談談以釐清
自己的情緒。 
二、重新整理自己的思緒 
針對自己生氣的原因，重新思索自己要什麼，以及可能
的解決辦法。假設你發現早上常常很趕，除了孩子拖拉 
外，其實自己常捨不得叫孩子早點起床，結果弄得自己 
很緊張。此時就要思考自己為什麼會這麼保護孩子？這 
是孩子的需要，還是自己的需要？如果是孩子的需要，
可以有更好的解決方式嗎？ 
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