
從衝突到合作-
談有效、正向的教養方式

顧維倫臨床心理師
桃園療養院



課前動動腦

• 什麼是正向教養
• 是放任？
• 是不處理？
• 是不規範？
• 是寵溺？



正向教養

• 根據孩子的特質及發展階段，透過適當
的技巧引導及促發孩子的動機，以利於
提升親子關係、正向行為，進而更有自
信。



課前動動腦

• 先想㇐個孩子讓你困擾的㇐件事，你通常
如何回應？



課前動動腦

• 正向教養真的會養出有自信的孩子嗎?



小孩摔破碗 你真的很笨！
連個碗都拿不好

你怎麼這麼不小心

已經第幾次了

唉～早知道就不
要叫你拿

我很笨、我很粗心、
我很沒用、我不值
得信任、我很糟糕….



「隱晦的」負向語言

• 「為什麼別人都會了，你還不會呢」

• 「我真是受夠你了」

• 「你怎麼都講不聽」

• 「這樣羞羞臉，人家會笑你」

我比別人差、我是壞孩
子、媽媽不愛我了嗎….



正向教養三撇步
• 有些行為就是不好的啊!如何正向?

• 第㇐步-逆向思考、正向陳述
• 溝通的對話裡避免「不」
• 想（說）你希望的行為，不去思考你不想要的

行為



正向教養三撇步

第㇐步-逆向思考、正向陳述
• 小明上課到處走動

→上課不要走動

（逆向思考、正向陳述）

→上課請坐在位置上

小華在圖書館大聲叫

→不要吵

（逆向思考、正向陳述）

→請小聲說話



大家來練功

• 請判斷下面的句子是否符合正向陳述、逆向思考
• 你不要每次生氣都大叫 ( )
• 你不要跑來跑去 ( )
• 你不要亂拿別人的東西 ( )
• 玩具不要亂丟 ( )
• 老師沒叫你，你不要講話（ ）

• 想㇐想，可以怎麼說？



正向教養三撇步
• 第二步-提供可行的選擇

• 想想其他具體可行的替代方案
• 提供孩子選擇，找出雙贏的局面

小華在圖書館大聲叫

→不要吵

（逆向思考、正向陳述）

→請小聲說話

發現孩子難以控制音量

（提供可行的選擇）

→1.先在圖書館外等等在進來

2.把書借回家看



正向教養三撇步
• 第二步-提供可行的選擇

• 想想其他具體可行的替代方案
• 提供孩子選擇，找出雙贏的局面

• 小明上課不專心

→上課不要東張西望

（逆向思考、正向陳述）

→上課請注意老師

發現孩子做不到

（提供可行的選擇）

→1.起來休息5分鐘

2.上個廁所再回來



大家來練功

• ㇐起來想㇐想下面的例子裡，有哪些其他選項可以提供
給孩子
• 小明生氣打人
• 小華搶別人手上的玩具
• 小樂把不能吃的東西放嘴巴
• 小美在上課時走來走去



正向教養三撇步
• 第三步-有效讚美
• 立即
• 明確具體 ：把行為講清楚

• 小美幫媽媽做家事
• 「你好棒」 vs. 「妳家事做的真好，幫了我很大的忙」
• 小明在約定的時間內把工作完成
「你有把我們的約定放在心上，媽媽很高興」
「很厲害」
「你很棒，可以為自己的工作負責任」



正向教養三撇步

• 第三步-有效讚美
• 真心誠意：要說就要說「真心話」

• 避免反諷式恭維
「很好，你總算完成了！為什麼以前都不做」
「你看看，明明就可以在時間內做完不是嗎！」



大家來練功

想㇐想，可以如何有效讚美呢？
• 小明回到家，自己拿功課出來，把功課做完了

• 小華幫忙倒垃圾

• 小樂在大人說話時沒有插嘴

• 家家上課很踴躍回答問題

• 小美在工作時很認真努力



為什麼我知道但做不到?

• 自己的兒時經驗

• 期待跟現況不符，如：孩子的發展、孩子的想法

• 疲倦

• 壓力

★★★照顧孩子前，一定要好好照顧自己！
★★★



大家來複習，正向教養「三撇步」

• 逆向思考再說話
• 提供可行的選擇
• 讚美真誠又具體



謝謝聆聽！
歡迎討論！



同場加映



正向教養

• 第四步-善用「我訊息」
• 「你訊息」：你為什麼不趕快、你很調皮、你應該

更懂事才對、你到底都在幹嘛
• 「我訊息」：我擔心你做不完、當你都不聽我說時，

我覺得很難過、地上太多玩具，我沒辦法走動而且
踢到會很痛



正向教養三撇步
第三步-善用「我訊息」
「你訊息」

• 你為什麼不趕快

• 你很調皮

• 你應該更懂事才對

• 你到底都在幹嘛

「我訊息」

• 我擔心你做不完

• 當你都不聽我說時，我
覺得很難過

• 地上太多玩具，我沒辦
法走動而且踢到會很痛

差別在哪？？•你訊息經常帶著指責、無法明確傳達父母的感受
•我訊息不易引起孩子抗拒利於溝通進行、讓孩子承擔責
任並學習解決問題、示範表達感受



正向教養三撇步

• 第三步-善用「我訊息」
• 爸爸下班疲倦的回家，小孩繞著爸爸跑來跑去，想找爸爸

玩

爸爸說 小孩的感受

你訊息 你很煩耶 我很壞

我訊息 我好累喔 爸爸今天需要休息



大家來練功

請用「我訊息」來回應以下狀況
• 小明沒有把飯吃完，就跑去看電視

• 小華㇐直想碰觸正在沸騰的火鍋

• 小樂踢爸爸的腿

• 家家想要吃糖果，媽媽不想給



正向教養三撇步

• 運用「我訊息」要注意～～～
• 偽裝的「你訊息」，如：「我覺得你真的很迷糊」
• 避免只強調消極面的感受，如：找到在賣場走丟的玲玲
• 只是生氣、只是憤怒嗎？正確判斷自己的情緒



「WIN-WIN」法



重點在那邊?

IT Collective 的霍夫曼（Chris Hoffman）曾說：「要
是我們不能信任員工，表示我們聘用人員的決策出錯了。
假如團隊成員無法交出好的工作成果，或是無法勝任工
作時程與工作量，我們就不會繼續跟他合作。事情就這
麼簡單。我們聘用的團隊成員都具備專業技能，能夠勝
任自己的工作，並對組織做出有價值的貢獻。我們無意
在上班時扮演員工的保姆。」



重點在那裡?

• 奇妙的是，你要是看低別人，他們就會同樣降
低自己的標準。要是你的管理策略是把大家都
當成懶惰鬼，員工就會想盡辦法證明你的見解
無誤。要是你把底下的員工都當成能幹的成年
人，就算不緊迫盯人，他們也會力求最佳表現，
你會發現成果令人驚喜。（推薦閱讀：如果員
工們只是怕你...）

孩子 孩子
孩子

孩子

信任

孩子



常見的狀況1
• 父母贏、孩子輸

• 辦法由父母決定

• 先規勸再強制執行

• 信任?

灰爸：外面很冷，晚上要
穿外套再出門
灰灰：我不想穿
灰爸：很冷，不穿會感冒
灰灰：我不喜歡穿外套，
我不要
灰爸：你不穿晚上就別想
出門



常見的狀況2

• 父母輸、孩子贏
• 父母未必有想好辦法

• 孩子用自己的想法強烈的說服父母

• 父母沒辦法只能放棄

灰爸：今天外面很冷，
晚上要穿外套再出門
灰灰：我不想穿
灰爸：很冷，不穿會感
冒
灰灰：我不喜歡穿外套，
我不要X2，你再叫我穿
我就不要理你了
灰爸：哀~~你不穿就算
了



「WIN-WIN」法
• 將問題的責任定在雙方；而

非某人產生問題

• 創造雙贏的局面

• 促發孩子的問題解決能力



「WIN-WIN」法
灰爸：我覺的外面很冷，我擔心你這樣出門會感冒，而
且可能會傳染給我們。

灰灰：但我真的不喜歡穿

灰爸：可以說㇐下你為什麼這麼不喜歡嗎?

灰灰：外套很重，而且上次我穿出去沾到吃的東西，上
面有㇐塊汙漬

灰爸：原來是這樣。你不想穿外套，因為….但我擔心你
會感冒，你能想到我們兩個都能接受的方法嗎?

灰灰：恩~~~不然我在外面套㇐件毛衣總可以了吧?

灰爸：很好，我們找到解決的方法了



「WIN-WIN」法

定義問題 找方法 評估



WIN-WIN」法

定方法 訂計畫 追成果


