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五指放鬆法
◎ 在椅子上舒服的坐著，雙手掌心朝上放在膝蓋上，閉上你的眼睛。

◎ 用拇指觸摸食指，當你這樣做的時候，讓自己回到一個身體健康狀態很
好的時候，並想像自己剛剛才結束一項令人振奮的身體活動，比如打網
球或慢跑。

◎ 現在用拇指觸摸中指，當你這樣做的時候你回到一個充滿愛的經驗裡，
可能是溫暖的擁抱，也可能是親密的談話，或是關愛的眼神。

◎ 現在用拇指觸摸無名指，當你這樣做的時候，請你回到曾經得到最大的
肯定的那個時候，現在嘗試真正接受這個肯定。透過接受它，向這個肯
定你的人展現你崇高的敬意。

◎ 現在用拇指觸摸你的小指，當你這樣做的時候回到你曾經去過最美麗的
地方，現在在那個美麗的地方多停留一會兒。

◎ 現在張開雙手，張開眼睛，然後回到此時此刻。



讀懂青少年的心



一. 身心發展卻

身心失衡

二. 自我追尋卻

迷惘困惑

三. 反抗控制卻

需要指引

青少年矛盾的特質

四. 渴望親近卻

害怕親密

五. 試探極限卻

畫地自限

六. 思考未來卻

活在現在



➢大腦在我們大約10歲的時候，就已經達到了最
大的、成人的尺寸。

➢青少年期的大腦所發生的變化不在於成長，而是
前額葉皮質和邊緣系統的重組。

➢前額葉皮質負責自我管理，讓我們比較有理性。

➢邊緣系統在情緒的產生上扮演非常重要的角色。

青少年的腦部發展





(圖片來源：第七感)
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一、看重光明面，輕忽風險—運用多巴胺的神經
迴路活性增加，以三種方式表現在日常生活中：
衝動、成癮、超理性。

➢以提供獎賞的方式鼓勵青少年改變行為，會比用
懲罰來威脅他們更有效。

青少年由內而外的轉變



二、從「表面思考」到「主旨思考」--能考慮更多
前因後果，並運用直覺專注於在乎的事情的正向
價值。

➢前額葉皮質慢慢變得比較有組織，發展出更好的
剎車系統。

青少年由內而外的轉變



三、同儕力量，鼓動冒險—風險行為通常因著有同
儕陪伴而明顯提高。

四、年少歲月，新的生命起點—大腦的可塑性。

五、減少衝動，導引正向的冒險

六、「不行！」失效—促進正向力量。鼓勵他們
反省價值觀與直覺，而不光是壓抑衝動。

青少年由內而外的轉變



七、整合你的腦—累積經驗和直覺

「經驗」決定哪些神經迴路—神經元與其突觸間
的連結將被移除。你愈常使用的迴路，連結就愈強；
你愈少使用的迴路，被移除的可能性就愈高。（用
進廢退）

※為青少年創造正向的經驗

青少年由內而外的轉變



用智慧陪伴



以問題為焦點：
歷史成因分析
及形成新策略

以解決之道為
焦點：目標、
動力、力量、
優勢、資源等



身為孩子，其實想要
1.父母/老師以他們為榮。

2.討父母/老師及其他成人的歡心。

3.被接納，成為班級/團體中的一份子。

4.學習新事物

5.參與活動，參與時能被他人接納。

6.讓別人感到驚喜，自己也會感到驚喜。

7.有表達意見的機會

8.有選擇權

（摘自兒童與青少年焦點解決短期心理諮商p50）



目標導向的思考



一、永遠不要不加思索地拒絕青少年的要求。即使是非
常荒謬的要求，也應該慎重考慮之後，把它「當作一回
事」的回絕，而且，必須付以充分的理由。

二、永遠不要強迫青少年接受我們的要求。即使是非常
必要的要求，也應該用「我希望……」或「我建議……」，
至少要在「形式上」留下他可以自主的空間。

為青少年創造正向的經驗

一、永遠不要不加思索地拒絕青少年的要求。即使是非常荒謬的要求，也應該慎重考慮之後，把它「當作一回事」的回絕，而且，必須付以充分的理由。
二、永遠不要強迫青少年接受我們的要求。即使是非常必要的要求，也應該用「我希望……」或「我建議……」，至少要在「形式上」留下他可以自主的空間。
三、只要與青少年有關的決定，都必須事先詢問他的意見。即使是非常不足取的意見，也應該認真傾聽並與他討論。
四、永遠要以對待成人的態度對待他，除非在某些情況下他自動願意充當小孩。
五、永遠要表示對他的支持與肯定，即使是在犯了嚴重錯誤之後，也應該肯定與支持他終將改正的可能。



三、只要與青少年有關的決定，都必須事先詢問他的意
見。即使是非常不足取的意見，也應該認真傾聽並與他
討論。

四、永遠要以對待成人的態度對待他，除非在某些情況
下他自動願意充當小孩。

五、永遠要表示對他的支持與肯定，即使是在犯了嚴重
錯誤之後，也應該肯定與支持他終將改正的可能。

為青少年創造正向的經驗

一、永遠不要不加思索地拒絕青少年的要求。即使是非常荒謬的要求，也應該慎重考慮之後，把它「當作一回事」的回絕，而且，必須付以充分的理由。
二、永遠不要強迫青少年接受我們的要求。即使是非常必要的要求，也應該用「我希望……」或「我建議……」，至少要在「形式上」留下他可以自主的空間。
三、只要與青少年有關的決定，都必須事先詢問他的意見。即使是非常不足取的意見，也應該認真傾聽並與他討論。
四、永遠要以對待成人的態度對待他，除非在某些情況下他自動願意充當小孩。
五、永遠要表示對他的支持與肯定，即使是在犯了嚴重錯誤之後，也應該肯定與支持他終將改正的可能。



用愛灌溉



愛的五種語言
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精心的時刻肯定的語言

接受禮物 服務的行動 身體的接觸



青少年愛之語：
青春期孩子的
幸福教養

作者：Dr. 
Gary Chapman



弘一大師甘露法雨

凡勸人不可遽指其過，

必須先美其長。

蓋人喜則言易入，

怒則言難入也。



肯定的語言

肯定的語言會創造出改變的動能，當大人能先肯定
孩子的優勢，再來討論孩子的困境或問題時，才能
讓孩子在感到安全中願意面對困境，找出解決之道。

肯定的語言帶來的價值:

(1)引發孩子正向看待自己。

(2)促進孩子的改變意願。

(3)讓孩子遠離被批評的恐懼。

(4)感受到自己的力量，提升責任感。



看見孩子的亮點：

阿德勒鼓勵原則在家庭
及學校中的運用

http://www.lppc.com.tw/ch/CH2/2818/MD/MD966763.html 

製作：張英熙

繪者：張 祈

http://www.lppc.com.tw/ch/CH2/2818/MD/MD966763.html


阿德勒兒童教養專家
Roudolf Dreikurs曾說:

孩子成長需要鼓勵，
正如植物成長需要
陽光及水一樣。



孩子需要鼓勵
這話沒人反對

但管教中卻充滿了…批
評 威
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良言一句三冬暖
惡語傷人六月寒



全班第一名沒什麼,

全校第一才厲害!



哀莫大於心死!

孩子感到氣餒!

我不好!
我不能!

我不想!

我不敢!
我不重要!

我沒人要!我不會!



個體心理學創始者
Alfred Adler(1987-1937)：

氣餒是孩子
不良行為的根源。

 

心理治療的每一步
，都不能偏離鼓勵
這條路徑。

親職教養的每一步
，盡可能走在「鼓
勵」這條路徑。



學習鼓勵要兼顧兩個
方向才算完整：

• 一方面是減少讓孩子
感到挫折、氣餒

• 另一方面是鼓勵孩子



你會鼓勵孩子嗎?



有些父母及教師

雖口裡說要鼓勵孩子

心底卻有各種原因

不鼓勵孩子!



孩子未獲鼓勵
的十大原因

善批評
的管教
傳統

成人標
準高
要孩子
更好

成人以
挑錯
為己任

成人不
能接納
孩子

成人認
為鼓勵
很假

成人缺
乏鼓勵
技巧

擔心孩子
自滿不上

進

擔心孩
子變得
驕傲

成人未
曾獲得
鼓勵

成人疲
累無心
鼓勵



但,問題是…

要怎麼鼓勵才有效?!

鼓勵的重要，
人人皆知!



某日孩子心血來潮
把客廳打掃了一番



你會向他說什麼?

1.你好棒!好厲害!

2.這才乖!媽媽好愛你!

3.太陽打從西邊出來啦!

4.你比姐姐好多了！

5.很棒哦！桌子也順便整理一下啊！    

以後都要這樣哦！



這才乖！
媽媽好愛你！

孩子怕失去愛！

鼓勵應是無條件的愛！



你好棒！
好厲害！

孩子覺得被敷衍！

鼓勵應該具體特定描述

孩子的行為！



太陽打從西邊出來了！

母親自以為幽默
孩子五味雜陳

鼓勵應純粹表達欣賞



你比姐姐好多了！

以比較來肯定孩子
強化手足競爭與衝突

鼓勵強調跟自己比較，
不與人競爭



很棒哦！桌子也該順
便整理一下啊！以後

都要這樣哦！

高期待，

鼓勵變壓力！

鼓勵應是欣賞接納

而非高要求的糖衣



鼓勵的技巧與態度可
透過學習獲得！

鼓勵成效不彰
是因人們誤解、誤用



鼓勵
五種語法

１.肯定特質
與能力

2.指出貢獻
表達感謝

3.看重努力
與進步

4.表示信心

5.傳達接納
與認可



１.肯定特質與能力

你是勤勞愛乾淨的孩子
，客廳整理得很乾淨！

好行為連結好品格
建立正面自我形象



2.指出貢獻表達感謝

客廳好整齊！一進門
就好舒服,謝謝你!

建立歸屬感
培養社會情懷



3.看重努力與進步

你一定花了很多時
間！辛苦了！

孩子被了解
也被看重



4.表示信心

我就知道你做得到！

孩子獲得肯定
因成人的信賴
而建立自信



5.傳達接納與認可

所有雜物都歸位了!

看得出來你很用心!

孩子被了解、接納，
雙方關係更親密



鼓勵孩子
的十大影響

看見
自己
的好

建立
正向
自我
概念 更

無畏
失敗

更
樂於
嘗試

提升
歸屬
感

更
喜歡
自己

更
負責
合作

減少
不良
行為

學會
鼓勵
自己

學會
鼓勵
別人



被鼓勵的孩子
將獲得勇氣
更能面對挑戰
更能發揮潛能



常鼓勵孩子的父母及教師
將培養出伯樂般的好眼光
能在平凡無奇的生活事件

看見孩子的亮點



成人學習鼓勵
的十大改變

鼓勵品
質與次
數提升

提升
鼓勵效
能

提升同
理心

更敏於
觀察孩
子

更深入
了解孩
子

更欣賞
接納孩
子

與孩子
關係
更親密

更能尊重
個別差異

更趨
正向管
教

提升
幸福感
意義感



父母和老師的話,

傳達他們對孩子的看法;

他們的語氣和措辭,

影響孩子的自尊
甚至決定孩子一生。



善鼓勵的人有獨特的眼光
能看見人們內在的美好
並以行動及語言反映出來

如同明鏡！



身為家長，其實想要
1.以自己的孩子為榮。

2.帶給孩子正面的影響。

3.聽到孩子的好消息，而且知道他們很善良。

4.讓孩子接受好的教育，有出人頭地的機會。

5.看見孩子的未來比自己更美好。

6.與孩子建立良好的關係。

7.對自己的孩子懷抱希望。

8.感覺自己是好父母。

（摘自兒童與青少年焦點解決短期心理諮商p50）



1.將力氣用對地方。

2.以解決為目標。

3.不要執著於輸贏。

4.強調例外原則。

5.當事人是專家。

6.從簡單的事情入手。

7.做有效的事情。

8.致力於發現改變。

9.重視行動。

10.沒有「失敗」只有
「回饋」 。

SFBT的重要原則



❏ 如果沒有問題，就不用改變

❏ 如果有效，就多做一點

❏ 無效，就不要再做了，做些不一樣的

SFBT的三段論



「肯定」的語言

❖ 看到孩子的正向意圖、心意、行動，並把觀察
到的正向事實表達出來，就是肯定。

❖ 以「現實為基礎」，肯定要有事實根據，態度
誠懇。

❖ 肯定的基本句型是：

具體
事件

正向
詞彙

肯定



家庭會議
一、目的：開會培養溝通表達、解決問題能力帶給

孩子正面的影響。
二、原則
1.固定時間開會
2.以愉快的心情結束會議
3.輪流當主席和會議紀錄
4.以「討論」取代「說教」
5.每個人發言權力是平等的
6.用「協商」取代「命令」

資料來源
https://futureparenting.cwgv.com.tw/family/content/in
dex/23062
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