
正向教養

實戰練習
21個句型、6種生氣控制法、30天每天一個練習，

溫和且堅定的正向教養不是理想，

而是「可以做得到」的行動。
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鼓勵孩子不要只是說「你好棒」

① 描述性的鼓勵：我注意到╱我發現＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。

 例如：我注意到╱我發現你今天穿了新鞋子。

 這是最簡單，卻也是最常被忘記的鼓勵，不一定要帶入個人的評價，也不一定要刻意講什麼好聽的話，

 單純是讓孩子感受到他被看見了，有人注意到他的不一樣，就能建立連結。

② 肯定特質與能力的鼓勵：你真是個＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿（正向特質形容詞）的孩子 +具體行為描述。

 例句：你真是個認真的孩子，把字寫得整整齊齊。

③ 感謝式的鼓勵：感謝你╱謝謝你的＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿（具體行為 +貢獻）。

 例如：感謝你╱謝謝你剛剛自己玩，讓媽媽可以早點把事情完成。

 有時，對孩子表達具體的感謝就是最好的鼓勵方式，不一定非得要給獎品。

④ 看重努力與進步的鼓勵：描述表現 +指出具體觀察到的努力或進步。

 例句：你不用媽媽幫忙，自己就能穿好衣服，真的是進步很多。

⑤ 授權式的鼓勵：陳述支持信心的客觀證據 +我相信你＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。

 例句：你每天出門都願意練習穿鞋，我相信你很快就能學會的。

 這種賦予力量的鼓勵，會讓孩子感受到更有力量。

當孩子做的和你想的不一樣時

學習溫和且堅定的語彙，

有助於避免不尊重的言語，並且能強化合作。

留意練習重點是使用「但」這個字。

① 同理感受：我知道你想繼續玩，但現在是晚餐時間嘍。

② 表現理解：我知道你想看電視勝過做功課，但作業需要先做喔。

③ 用不激化對抗的方式表達期望：使用「當⋯⋯的時候，我們就可

 以⋯⋯」的句型（例如：當你刷完牙後，我們就可以一起講故事），

 這比用「除非你⋯⋯，否則我就⋯⋯」的句型好。

④ 提出詢問：你是想自己做這件事，還是想要／需要我的幫助？

⑤ 邀請合作：我不能強迫你，但我需要你的幫忙，我才曉得該如何做。

⑥ 轉移及重新導向：你不想要刷牙，但我不想要付牙醫帳單。我們來

 比賽誰先到達浴室！

⑦ 有限的選擇：我知道你還想玩，但現在已經到了上床時間，你想聽

 一個還是兩個故事？

⑧ 達成協議：如果我讓你⋯⋯那你什麼時候能⋯⋯？

⑨ 拿出行動來表達，不要光說：減少爭辯，平靜的牽起孩子的手，展

 示給他看該做的事情，或是直接帶他去該去的地方。

⑩ 溫和的跳針式重複：我愛你，但答案是不行。

命令型家長這樣說 提問型家長這樣說

去刷牙 你該怎麼做，才會讓牙齒保持乾淨？

　不要忘了帶外套 如果不想外出著涼，需要帶些什麼呢？

別跟弟弟打架 去和弟弟商量一下，你們怎樣才能解決這個問題？

快去把地板擦乾淨 喔喔，你覺得現在應該如何清理打翻的牛奶？

用提問取代命令

學習當個「提問型家長」，而非「命令型家長」。

用詢問取代告知，可以促進孩子思考如何解決問題，並讓他們感受自己擁有能力。

① 你需要什麼？

② 你對此有什麼感受？

③ 你現在想做什麼？

④ 我怎樣才能幫到你？

⑤ 你需要我為你做些什麼呢？

⑥ 你覺得怎樣才可以解決問題呢？
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⑩ 溫和的跳針式重複：我愛你，但答案是不行。

命令型家長這樣說 提問型家長這樣說

去刷牙 你該怎麼做，才會讓牙齒保持乾淨？

　不要忘了帶外套 如果不想外出著涼，需要帶些什麼呢？

別跟弟弟打架 去和弟弟商量一下，你們怎樣才能解決這個問題？

快去把地板擦乾淨 喔喔，你覺得現在應該如何清理打翻的牛奶？

用詢問取代告知，可以促進孩子思考如何解決問題，並讓他們感受自己擁有能力。

① 你需要什麼？

② 你對此有什麼感受？

③ 你現在想做什麼？

④ 我怎樣才能幫到你？

⑤ 你需要我為你做些什麼呢？

⑥ 你覺得怎樣才可以解決問題呢？

我愛你，但答案是不行。
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1.設立「積極暫停區」

「積極暫停區」目的在協助孩子找到一個讓他們心情變好，能獲得自我調

節，而非受苦與反省作為的地方。讓孩子選擇去那裡，而非要求去那冷靜。

在孩子心情好時，與他一起建立專屬的「積極暫停區」，讓孩子決定設在哪

裡，以及決定這個區域的擺設，可以放心愛的娃娃、繪本或畫具等，甚至為

這個區域取一個特別的名字。

在孩子出現不當行為或受情緒困擾時，詢問他：「讓你去 _______區，對你

會有幫助嗎？」也可告訴孩子：「如果你需要，我會陪著你一起去。」

或許，家長也需要有自己的暫停區，當孩子的行為真令人發怒時，你也可以

說：「我想我需要暫停一下，等下再說」，然後示範給孩子看，暫停其實不

是件壞事，等彼此心情好轉後，再來找尋解決方案。

＊ 此方法不適用 3歲以下小孩。若孩子年紀不足以創造自己的積極暫停區，他就無
法理解暫停法的用處。

整合

讓自己冷靜下來，

修復關係前必須找

回理性的自我。

承認

以負責的態度承認錯

誤。例句：剛剛我語

氣太凶，對你不夠尊

重，是我的不對。

重新連結 
重新連結和孩子之間的

關係。例句：我會那麼

生氣，都是因為媽媽很

在意你。

和好

向孩子表達自己

的歉意。例句：

我很抱歉⋯⋯

解決

共同找出雙方都滿

意的解決方案。例

句：以後，我會⋯⋯

（承諾改變）。
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4.製作「憤怒選擇輪」

邀請孩子製作自己的「憤怒選擇輪」。請孩子分享一些

不好的表達怒氣方式，在白板上寫下來。家長與孩子再

一起腦力激盪表達怒氣適當的方法，在圓餅圖的每個區

塊上，寫下所有適合抒發怒氣的方案，例如：畫出你的

感覺、打抱枕出氣、搗碎黏土、關在房間大叫等。當孩

子發怒時，詢問在選擇輪上找出表達怒氣的方法，是否

對他有幫助？

5.大人的情緒覺察練習

大人試著記錄下完整一週生氣的時間點、原因、當

時正在煩心的事情，找出最容易讓自己大吼失控的

時間點，可能是在早上急急忙忙出門前，或是自己

工作壓力大、外來事務打擾的時刻等，察覺自己的

情緒地雷，將有助於揪出大人容易將情緒遷怒在孩

子身上的點，找出改進之道。

2.了解大腦的運作，建立生氣暗號

利用手掌向孩子介紹大腦結構，解釋理性時及生氣時大腦的運作狀態。親

子間可以據此建立提醒生氣的暗號：將握拳的手，4指向上攤開，象徵「你

／我生氣嚕」，提醒彼此，不要在生氣時試圖解決問題。

1. 理性時的大腦：代表手勢為拇指在內，被其餘４隻手

指覆蓋（圖1）。拇指象徵杏仁核，是掌管焦慮、急躁、

驚嚇及恐懼等負面情緒的「情緒中樞」。其餘手指代

表大腦皮質區，握拳時，意味著產生理性思考與行動。

2. 生氣時的大腦：代表手勢為拇指橫放，４指向上攤開

（圖 2）。當前額皮質區無法運作時，拇指以外的４

隻手指朝上張開（代表控制理性的腦蓋子掀開），拇

指外露，代表直接刺激攻擊、逃避、恐懼的本能反應，

無法理性思考。

3.認識與表達情緒

平時可以用情緒臉譜來幫助孩子識別臉上的不同表情，及所代表的不同情緒，而同樣的喜、怒、哀、樂４種感受，

也可以帶孩子練習寫出所有可能對應的情緒詞彙，例如：平靜、興奮、喜悅、輕鬆、激勵人心的；生氣、憤怒、憎恨、

恥辱、 吃驚的；崩潰、傷心、被拒絕的、放棄、失望的。

除了辨識情緒，也要教導孩子如何透過合宜的方式，表達內心的情緒、想法及需

求。練習的句型可以是：我感覺＿＿＿＿＿＿＿＿（情緒詞彙，如：很煩躁）+

是因為＿＿＿＿＿＿＿＿（原因，

如：公園裡人好多又好擠）+我希

望＿＿＿＿＿＿＿＿（提出需求，

如：媽媽趕快帶我回家）。無論大

人、小孩都應該學習這樣的表達，

一方面幫助自己釋放情緒，另一方

面可以幫助別人了解自己的感受及

期望，進而促使良性的互動。

6.發脾氣後的關係修復

若不小心失控對孩子發了脾氣，別沮喪，透過下列步驟和孩子重新修復關係，找回連結。

請相信：孩子是非常願意原諒大人的。
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秉持人事分離原則。

「教孩子正確規範」與「他是不

是好孩子」無關。

21

29 練習跟孩子說「可以」，

而非「不行」。

0208 安排孩子的特殊時光。

安排與平時不同的特殊時光，

讓孩子知道你對他的重視，並

記得關上手機，享受和孩子在

一起的時間。

花時間訓練。

把任務細分成為一個個的小步

驟，花時間訓練，而非期待孩

子從我們的說教中自然學會生

活技能。

0107 確認好你的教養界線。

不要去想你做不到的設限，從

能做到的先開始。

把錯誤當成學習的機會。

請孩子分享每天所犯的一個錯

誤，及從中學到了什麼。

06 自然後果。

孩子透過體驗他們選擇造成的自然後果，以培養適應力與自我能力。

•    避免說教或說出「我早就告訴過你」。

•    表達理解與重視孩子的感受。

•    安慰，但不要出手相助。

27 運用「我訊息」溝通，減少

批評。

•    我感覺＿＿＿＿＿＿。

•    孩子行為對我造成＿＿影響。

20 找出孩子不適當行為背後

的錯誤信念。

15 勸 2次無效後，請直接行動。
平靜的執行約定，或直接帶他去

該去的地方。

03 再好的道理，沒有情感連

結，孩子聽不進去。

16 練習溫和且堅定的語彙。

11 幫孩子做他可以做到的

事，孩子感受到的是無能，

而不是愛。

04 看到孩子做錯事，先深吸

一口氣說「我知道你不是

故意的」。

22 贏得孩子的合作。

•    表達理解孩子的想法與感受。

•    表達你的同理心，但不要容忍挑釁行為。

•    分享你曾有的感受或類似的行為。

•    一起專注在解決方案上。

•    分享你的想法與感受。當孩子感覺你願意傾聽後，就會聽你說話。

23 為孩子創造貢獻的機會。

例如：讓孩子參與餐飲計畫、烹調和清理等家務，當他們感到自己有貢獻時，

就能感受到自己擁有能力、歸屬感與價值感。

19 建立日常慣例表。

學齡前幼兒學習的最佳方式就是不斷重複與建立規律性，帶孩子建立日常慣例

表，也有助於終結每日的催促與拖拉之爭。

每一件反覆發生的事情都可以建立慣例表，例如：上學的慣例表。帶孩子腦力

激盪，想想從起床後到出門上學前需要做哪些事情，決定每件事情的先後順序

與時間。

家長可以拍下孩子做每件事情的照片，並貼在事情的旁邊，或請孩子裝飾自己

的慣例表。必須將慣例表張貼在家中明顯處，當他不知道該做什麼事情時，請

他看看：「慣例表上，接下來該做什麼事情？」

13 擁抱。

試著給他一個擁抱，輕拍後背說「我知道你好生氣

（不斷重複）」，幫孩子穩定情緒。

24 提供有限的選擇。

提供你也可接受的選項，與孩子分享權力，最後加上「由你來決定」。

30 利用積極暫停。

避免權力鬥爭，等平靜後再專

注於解決方案。

14 每天 10分鐘的「窩窩心」
和「暖暖抱」時間。

每天睡前回饋給孩子今天的進

步，對家庭的貢獻，及你的感受：

「謝謝你今天和我一起生活著，

媽媽感覺很幸福」。

10 鼓勵付出的努力和過程，

而不僅僅是結果。

17 讓孩子參與設定限制，他們

會更願意遵守規定。

18 積極傾聽。

孩子說話時，請「傾聽、點頭、

微笑」，不要否定他提出的意見。

25 看著孩子的雙眼說話。

這代表尊重，也能讓你說話時

更溫和。

05 認同孩子的感受。

不要試圖解救或說服孩子放棄

感受，相信孩子有能力處理自己

的情緒。

12 不在生氣時解決問題。

察覺快生氣時，離開衝突現場，

或是做 8次深呼吸，撐過情緒

海浪。

26 確認孩子對事情的認知。

有時候可能不是問題行為，只

是孩子的理解與你不同。

28 記得「當孩子感覺更好時，

他們會做得更好」。
請拋棄「羞辱、責罵」激將法。
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的情緒。

09 家庭會議。

•    提前張貼議程，所有成員都可以提出討論事項。

•    會議時讓所有家庭成員圍坐著，看到彼此。

•    利用讚美展開會議，營造氣氛。

•    讓每個成員都能發言。

•    專注在解決方案上，而非責怪。

一起的時間。

再好的道理，沒有情感連

    提前張貼議程，所有成員都可以提出討論事項。
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