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孩子總有放不完的電嗎？運用感覺統合讓孩子有效放電 

作者：職能治療師 潘宇賢(菇菇老師) 

您曾經有過這樣的經驗嗎？ 

「不要跳沙發，這樣很危險，沙發會壞掉」 

「不要在家跑來跑去，會吵到樓下鄰居」 

「不要橫衝直撞，小心點」 

「拜託你，可不可以不要再….」 

從溫和且堅定的「聲控」變成鐵面無私的「觸控」、「我只數到 3，你再…我就…」。 

經過長時間社會化的我們，總能直覺且快速地判斷哪些事不能做，但孩子現在只不

過是個孩子阿！家長與孩子之間的能力肯定是有落差的，若成熟的我們沒有換位思考，

而是期待教孩子幾次就應該要懂事，「我不是跟你說過了…」、「就跟你說過了不要…你

還…」，把問題焦點放在孩子的錯時，親子關係就會受到挑戰，而產生更多的摩擦，最

後不只苦了孩子，更是累了自己，但這並不是我們的錯，也不是孩子的錯，只是過去沒

人教我們怎麼做可以更好。 

我們也不習慣去洞察孩子行為背後的動機，從孩子的視角出發，比起沙發壞掉、床

會變形、吵到鄰居，甚至是撞到瘀青，這都不比滿足大腦發展上所需要的「感覺刺激」

來得更重要，也正是因為這些刺激，讓孩子感到快樂且發展得更好，而孩子能夠健康快

樂地長大，不正是我們想要的嗎？ 

所以孩子持續地蹦蹦跳跳並不是講不聽，更不是故意的，而是大腦要求孩子這麼

做。大腦需要藉由這些動作去取得發展所需要的養分，如同我們一天要吃三餐，假設我

們肚子餓，有人告訴我們「不是跟你說過了，不要吃飯」「就跟你說了不要吃飯你還吃」

「你再吃飯我就…」，最後的結局會怎樣？ 
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⚫ 乖乖聽話，就地餓死 

⚫ 趁你沒發現的時候拼命狂吃 

⚫ 跟你拚了，照吃不誤 

同理，若大腦沒有足夠的「感覺刺激」，就會處於飢餓且營養不良的狀態， 

孩子就會有以下反應： 

⚫ 大腦刺激不足，導致發展遲緩 

⚫ 因為在家不能動，所以去學校拼命動，被反應不專心影響學習 

⚫ 我就是要跳，不跳受不了，導致親子關係緊張 

當我們能夠同理孩子、了解孩子行為背後的原因時，就能更容易聚焦在事情的本質，而

不是孩子一而再再而三的「挑釁」，就不會很容易走心、失控，接著情緒暴走，再來我

們也能少氣一點、長壽一點。 

以下提供兩個解決孩子在家蹦蹦跳跳的方法： 

1.限制的同時，提供替代方案 

想讓孩子靜下來，得先讓孩子動得夠，所以限制孩子蹦跳沒有用，而是提供替代

方案，例如：帶孩子去公園放電、在家跳跳床，滿足大腦所需要的刺激及運動量，讓

孩子理解不是不能蹦蹦跳跳，而是可以在特定的時間、地點盡情地蹦蹦跳跳。 

2.孩子很容易錯誤歸因，建立錯的因果連結 

某次上課在教孩子們單腳跳，印象很深刻的是，有位大班孩子舉手：「我媽媽說

不能跳」，詢問後孩子接著說：「跳是不好的，跳了媽媽會不高興」，但孩子始終說不出

媽媽不高興的原因，只知道會被打，最後和家長確認後，只是因為擔心吵到鄰居會被

投訴，但孩子的認知卻是「跳是不好的，不可以跳，但為什麼不能跳，不知道！」，這

也是為什麼孩子需要明確的知道被處罰的原因，並讓孩子自己說出為什麼被處罰，若

多做了這個步驟，你會發現孩子學得很快。 

◆ 那要如何「有效的放電」呢？ 

帶孩子去放電面臨到最大的挑戰就是時間不夠，上班就不容易了，下班還要趕著去

接孩子，陪孩子吃飯、寫作業，弄完都不知道幾點了，還要陪孩子去放電？在時間與精

力有限的情況下，就需要以精準有效的方式讓孩子可以動得開心，更不會嗨到無法收心。 

根據感覺統合理論，運動大致可分為兩種： 

1. 讓人變得「興奮」的運動 (強烈的前庭覺刺激) 

2. 讓人變得「冷靜」的運動 (本體覺刺激) 

註：規律且慢速的前庭刺激會使人變得冷靜，如：嬰兒搖籃、嬰兒抱在懷中搖 
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◆ 什麼情況下會有前庭刺激的輸入？ 

只要我們的頭部有移動，不管是局部或是全身的動作，都會產生強度不等的前庭刺

激，例如：轉頭、搖頭、翻滾、跑步、跳躍、旋轉。 

所以玩溜滑梯、蹺蹺板、搖搖馬、盪鞦韆、旋轉咖啡杯、自由落體、雲霄飛車，都會讓

我們變得越來越興奮。 

◆ 什麼情況下會有本體覺的刺激輸入？ 

只要做出讓肌肉收縮及關節擠壓等需要出力氣的動作時，就會有強度不等的本體感

覺刺激。例如：蹲走、四肢趴著走路、爬欄杆、在水裡走路、搬重物都會讓我們越來越

平靜。 

當我們發現孩子的狀態已經有點興奮時，可以讓孩子做出力氣的運動，避免過度興

奮，反之，若孩子是昏昏欲睡的狀態，則做一些蹦蹦跳跳的運動來醒腦，避免大腦關機。

也有家長反應：「我明明就帶孩子去放電了，結果電沒放完，反而越來越嗨，甚至到晚

上也還睡不著覺。」因為光把運動做對還不夠，關鍵在於還得做對順序、做對時間。 

1.交替做興奮的運動及冷靜的運動，來回幾輪 

讓孩子做完興奮的運動，再做冷靜的運動，兩者交替做來相互抑制，並重複幾輪後，

就可以調整孩子的警醒程度，進入適合學習的狀態。例如：雙腳跳過去(興奮)，匍匐前

進回來(冷靜)。轉圈圈過去(興奮)，蹲走回來(冷靜)。 

2.隨著時間點調整運動類型的比例 

白天可以提高興奮運動的比例，再搭配一些冷靜的運動。反之，晚上則降低興奮運

動的比例、多做一些冷靜的運動，孩子才不會興奮到難以入睡。 

透過了解孩子行為背後的動機及需要，給予適當的感覺刺激，有效的放電、有笑的

孩子、有自在的父母。若在實際執行上，有任何問題，歡迎臉書私訊「菇菇兒童職能治

療師」粉絲專頁。 
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◤好書推薦 

◎書名：圖解孩子的失控小劇場 

◎作者：安－克萊兒．克蘭迪恩 

◎出版社：地平線文化 

◎書籍內容： 

  這本書的骨架與核心，是「正向教養」的步驟。本書向讀者提出一份平靜和緩的邀

請。它邀請讀者一起合作，也邀請讀者成為「有創意的父母」。這樣的邀請，正如我們

要對一段關係許下承諾，而這段關係中，交織著不少心聲。 

  成人要調整自己的教育態度，若自己要能堅定又和藹可親，就得完整帶著自己的豐

富人性，走上這條共同學習的路。當我們這麼做的時候，目標並不在於家庭關係會變得

融洽和諧，完全沒有紛爭，而是要重視這段關係的運作是否令人滿意。對於父母和孩子

來說，雙方能有機會一起進步，讓自己變得完美，這多棒啊！ 

  這項挑戰會迫使我們遠離自己的習慣。我們會因此振奮，也會因而不安。為了有能

力迎接這項挑戰，而這項挑戰也是我們陪伴當今孩童成長必須面對的，安－克萊兒和琳

達以她們的幽默、見識、和聰明才智，建議我們運用這些有助於發展創造力的機會，轉

化自己面對孩子哭鬧的氣惱，也改變自己為人父母的難處。 

◎書名：怎麼說，孩子會聽 vs. 如何聽，孩子願意說： 

協助親子改善溝通、創造良好互動的六堂課 

◎作者：安戴爾‧法伯 , 依蓮‧馬茲麗許 

◎出版社：高寶 

◎書籍內容： 

你與孩子之間，是否天天都在上演各種令人頭痛的狀況劇？ 

  總是得大聲叫嚷或一再催促，孩子才苦著臉聽話照做，卻也不知是真聽還是假聽；

每每想跟孩子好好談心，卻總是不知該如何拉近距離，也找不到他喜歡的話題；有著這

些困擾的父母親們，一定也曾發生過跟孩子還沒講幾句話，就引發了一連串讓人措手不

及的情緒反應的狀況，久而久之，親子關係彷彿落入了難以解凍的處境，而一些情緒性

的表達方式，更只是使得彼此關係加速惡化，感情越來越疏遠。 

  本書為暢銷全球的親子溝通工具書；只要掌握書中的六種溝通技巧，包含認同孩子

的感受、用心聽孩子說話、合宜的鼓勵與讚美，以及讓孩子跟你合作等等，本書將幫助

你學習與孩子快樂相處的對話訣竅，並運用簡單明瞭的範例及練習題，帶領所有父母逐

步改變。 


