
教養新世代
一定要我「數到三」嗎？
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自我簡介
專業：

• 國際心理諮詢師

• 美國正向教養協會認證家長講師

• 國際認證鼓勵諮詢師

經歷：

• 熟人性侵防治培育種子講師

• 外商公司品牌行銷主管十多年

現職：

• 7Y和5Y兒女的雙寶媽

崔瑋潔 / 媽寶米奇
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 不先入為主

 不對號入座

 保有安全感

 給予全隱私

歡迎發問,

歡迎討論,

歡迎留言!
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• 正向教養為基礎

• 學習溝通新方法

• 建立並肩的關係

• 用對話讓愛流動

• 自我安定是前提
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學習新工具在練習中建立新關係
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教養孩子時面臨到的挑戰和期待!?
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困難/挑戰

• 不聽話/說不要

• 唱反調
• 頂嘴

• 愛哭愛鬧

• 欺騙
• 打人/攻擊行為

• 固執

• 愛發脾氣
• 很被動

具備品格/能力

• 問題解決技巧

• 責任感
• 自信/勇氣

• 同理心

• 尊重自己與他人
• 禮貌

• 耐挫力

• 樂於學習

• 溫暖的人
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正向教養基礎原則



正向教養有40年歷史，以16種語言在60個國家流通，

被無數家庭使用證明有效的育兒方法
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1.保有孩子的歸屬感和價值感

2.態度要溫和且堅定

3.有長期的效果

4.孩子培養良好的品格

5.有助孩子自我能力的開發

阿德勒正向教養5大特色
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先別急著給孩子貼標籤

圖片來源：《教養的真相：圖解孩子講不聽、叫不動，大人該懂的破冰對話》
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讓我們從對話開始!



<命令式VS.啟發式問句>

1. 去刷牙，不然你就等著滿嘴蛀牙。

2. 不要忘記拿外套。

3. 現在馬上上床去睡覺！

4. 趕快開始做功課。

5. 不要和弟弟吵架。
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<命令式VS.啟發式問句>

媽寶米奇聊療心 育兒癒己二三事
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1. 你該做些什麼，牙齒才會亮晶晶好乾淨？

2. 你要穿什麼出門才不會冷？

3. 你上床前的慣例表，下一件該做的是什麼？

4. 你打算怎麼進行你的作業？

5. 你和弟弟打算怎麼解決這個問題？
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1. 呼喚名字或稱謂，且刻意停頓

2. 點出對方的行為和情緒(緩和的效果)

3. 將對方的敘述重複、組織出精簡敘述 ( 核對與同理)

4. 避免「為什麼」，可取代為：怎麼了？發生什麼事了?

5. 多讓對方參與負責，運用「怎麼辦呢？」
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好奇心帶來同理心；打造有溫度的對話

資料來源：《對話的力量》



不同的教養風格



圖片來源：4種教養方式及其對孩子的影響
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民主型權威型

溺愛型忽視型
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網路流傳的
12星座媽媽教養風格
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1. 無意義和不重要

2. 批評和羞辱

3. 拒絕和找麻煩

4. 壓力和痛苦

自我風格提醒
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優越型 取悅型 安逸型控制型

壓力和
痛苦

批評和
羞辱

拒絕和
找麻煩

無意議和
不重要

媽寶米奇聊療心 育兒癒己二三事

19/33



媽寶米奇聊療心 育兒癒己二三事

20/33

教養上的提醒



圖片來源：https://kknews.cc/psychology/3el3gy8.html

美國兒童心理學家
德雷克斯魯道夫



<讚美VS.鼓勵>

• 評價孩子的行為、而非評價孩子與生俱來的美好、俊俏或可愛。

 讚美：「我非常以你為榮，這是給你的獎賞。」

 鼓勵：「你很努力，你一定覺得很驕傲。」

 讚美：「妳真是個好女孩。」

 鼓勵：「謝謝妳的協助。」
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<五種鼓勵的語法>

1. 肯定特質與能力

2. 指出貢獻與感謝

3. 看重努力與進步

4. 表示信心

5. 傳達接納與認可
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做孩子的模範



圖片來源：https://kknews.cc/psychology/3el3gy8.html

美國兒童心理學家
德雷克斯魯道夫

我們常常因為說話的語氣，
反而煽動了孩子不當的行為。

比起傳達行動，
語言更常被用來虛張聲勢。



不要回應孩子的頂嘴

• 回應頂嘴只會導致拉鋸戰或惡性循環。

 重視感受：「聽起來你真的很生氣。」

 承擔自己的責任：「我懷疑我做了什麼，讓你這麼心煩？」

 「我看的出來你現在很生氣，可以多告訴我一些嗎？」

 「你知道我真的很愛你嗎？」
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留意你的語氣

• 你傳達語氣的力道，可以使一切截然不同。

 你的語氣所傳達的訊息，勝過你說話的內容。

 期望孩子控制他們的語氣之前，先控制自己的語氣。

 深呼吸，並記住；先連結情感，再糾正行為。

 若覺察自己語氣不夠尊重時，要道歉。
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<修復的3R原則>

• 視犯錯為學習的機會。

 承認(Recognize)：坦然承認自已的錯

誤，而不是感到羞愧。

 和解(Reconcile)：透過道歉來和解。

 解決(Resolve)：一起找出願意實行

的解決方案。
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「自我安定」絕對是第一步
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每天給自己靜心覺察的時間
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3A情緒急救

(Aware/Admit/Allow)

 我觀察到XXX

 我承認XXX

 我允許/陪伴XXX

掌中情緒的覺察練習/陳志恆心理師



「數到三」我們可以怎麼做

1. 停先檢視自己的狀態，讓自我平靜與安定

2. 看帶著好奇心，去了解對方冰山下是什麼

3. 聽用溫暖的對話，同理並連結感情

不帶入評論，而是提出觀察

不解決問題，而是聚焦在人

要刻意練習，才能讓愛流動
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LINE ID：mickey1028

0987-128-646

hilocalmama@gmail.com

32/33圖片來源：網路




