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課前感謝各位�



我的學習來⾃薩提爾模式

受加拿⼤⾙曼老師教導。

從個⼈的改變到家庭改變。

陪會陪伴學⽣、孩⼦與⽗⺟。

簡短自我介紹



出版過的書籍：教育書



出版過的書籍：童話、⼩說、青少年勵志、作⽂、閱讀、
詩詞



親⼦天下影⾳，與三位孩⼦（8~20歲）⽰範對話
⽇常對話、問題對話（孩⼦買⼿機、孩⼦不起床…）



冰⼭聲⾳檔，每週⼀練習，52週



作⽂影⾳線上課程



好的對話， 

能為⽣命帶來
什麼？ 

•你⽣命中…. 

•是否有記憶深
刻的對話？



我的經驗

1、父親說：無論如何，老子都愛你。	
2、父親說：咱們家的孩子，大器晚
成。	
3、父親說：阿建不一樣了，長大了。	
4、老鬍子校長說：教師也是一個人。	
5、同事說：你教書想得到什麼？	
6、好友說：你在底層時，怎麼沒沉
淪？	
7、好友說：你在困難時，怎麼還能同
理別人？



語⾔影響⼈的信念與思考

1、無論如何都有人愛我，雖然，有
時候我會質疑，但是底層有個底氣。	
2、我會有所成就，只是時間未到。	
3、我變成有用的人。	
4、讓我時時接納自己。	
5、讓我反思教書的背後，真正要的
是什麼？	
6、我看見自己好的品質。



幸福應無所不在
•檢驗上述語⾔ 

• 1、2：⽗親說的。 

• 3：校長說的。 

•家長或權威者，語⾔帶來影響⼒。 
• 1、2、3：正向肯定的表達。 

• 4、5、6：都是問句。



不好的對
話， 

能為⽣命帶
來什麼？  

•你⽣命中…. 

•是否有記憶深刻的負⾯
對話？ 



我的經驗

•⽗親說：你就是懶。 
•老師說：你們⼀家真丟臉。 
•老師說：你沒有數學細胞。 
•老師說：你做了什麼⾃⼰知道。 
•其實我都忘記了…… 



我看⾒別⼈的經驗

•很多孩⼦因為⽗⺟、師長的⼀句話，於外在叛逆，
於內在覺得⾃⼰無價值。 

•很多⼈因為親近的伴侶、伙伴語⾔受傷。 

•很多⼈影響⼀輩⼦：阿美、書中個案…。 

•也有別⼈⼀句話，受刺激改變⽣命，甚少。



帶來能量

•⽣命充沛、和諧、幸福，有⼒量的感覺。 

•能讓⽣命擁有「正」反思。「正」體驗。

•你就是那樣的⼈，你會朝那個⽅向去。



⼈如⼀座冰⼭ 



The Body Keeps the Score

作者： ⾙塞爾‧範德寇

原⽂作者：Bessel van der Kolk

譯者：劉思潔

出版社：⼤家出版

出版⽇期：2017/07/05

⼼靈的傷，⾝體會記住



喬·卡巴⾦（Jon Kabat-Zinn） 

莊嚴-只要講到這兩個字，所有⼈的脊椎
跟頸部都會成⼀條線，這種坐姿會讓你由
內⽽外成為⼀種氣場。

念頭

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%96%AC%C2%B7%E5%8D%A1%E5%B7%B4%E9%87%91
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%96%AC%C2%B7%E5%8D%A1%E5%B7%B4%E9%87%91
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%96%AC%C2%B7%E5%8D%A1%E5%B7%B4%E9%87%91


念頭
Stanley Rosenberg 

顱薦骨療治療法治療師 

當腦中出現負⾯的念
頭，脊椎某個關節即突
出。



基因⾰命、遺傳密碼

 Sharon Moalem 

意識影響細胞⽣長、
影響表觀遺傳。

https://search.books.com.tw/search/query/key/Sharon+Moalem/adv_author/1/
https://search.books.com.tw/search/query/key/Sharon+Moalem/adv_author/1/


Sharon Moalem
 

我們不是被動的基因繼
承者，童年創傷、飲食
及⽣活習慣的改變，都
能改變基因體的表現

https://search.books.com.tw/search/query/key/Sharon+Moalem/adv_author/1/
https://search.books.com.tw/search/query/key/Sharon+Moalem/adv_author/1/
https://search.books.com.tw/redirect/move/key/%E9%81%BA%E5%82%B3%E5%AF%86%E7%A2%BC/area/mid/item/0010707595/page/1/idx/3/cat/001/pdf/1/spell/3


內在世界的想法

依蓮的內在世界：我是糟糕的。
⼩玫的內在世界：我就是沒辦法努⼒。
阿美的內在世界：我不值得活在世界。
⽩雲的內在世界：沒有⼈會重視我。
山⽑櫸的內在世界：世界是殘酷的，我從來不被善待。
GARY的內在世界：我永遠都在漩渦中、我很難爬得出來、
不會有⼈真正重視我……



內在世界的狀態

常常感到緊張。
常常感到不安。
常常感到煩躁。
常常感到害怕。
常常感到焦慮。
常常感到悲傷。
常常感到憤怒。
有沒有⼈教導，如何⾯對這樣的⾃⼰︖你做得到嗎︖







外在世界的成因與應對

孩⼦怎麼成為這樣︖
我要如何思考這樣狀況︖
我要如何⾯對這樣狀況︖
我所說的話，所做的⾏動，有達到我的理想嗎︖
我的內在世界如何︖是否我常得到喜悅和諧︖還是抱怨外在世界︖
我看得⾒孩⼦的歷程嗎︖



•學⽣上課的時
候，常常分⼼、
調⽪…. 

•孩⼦讀書寫作業
分⼼。



•你想解決這個問題。 

•你會如何思考？ 

•你會如何處理？



責罵….



好言相勸….



•三令五
申。 

•說道理。



•忽略或者放
任。



有用嗎？

1、你做的方式有用嗎？ 

2、長期來說有用嗎？ 

3、有沒有後遺症？孩子的內在



與孩⼦互動多好奇題

•好奇讓⼤腦帶來連結感。 

•⼀⼀、三三的例⼦。



與孩⼦互動多好奇題

•好奇能理解孩⼦：為什麼要上
學？ 

• 6歲孩⼦問⾞⼦到哪兒了？



與孩⼦互動多好奇題

•老師罰我寫28⾏。



表達 

•李崇建《對話的⼒量》： 
•  
•               親⼦之間的對話，若能讓孩⼦感受到愛，感受
到⾃⼰的價值，對話就有了豐沛的能量，孩⼦容易擁
有豐富⽣命⼒。 

•我歸納了幾個語⾔，邀請⽗⺟若真⼼有感，將之運⽤
於對話，親⼦之間應有深刻連結。 
•      

38



表達 渴望 (崇建)

•當孩⼦為你做了些什麼，哪怕是再⼩的事，都專注的跟孩⼦說謝謝。 

•跟孩⼦在⼀起玩耍時，除了全⼼投入，並且告訴孩⼦，你很開⼼與他
在⼀起。 

•下班後⾒到孩⼦，或者孩⼦放學回家，告訴孩⼦你很想念他。 

•與孩⼦共處于寧靜的時光，感覺細膩美好的時刻，告訴孩⼦你愛他
們。 

•跟孩⼦進⾏散步、喝茶與欣賞陽光時，告訴孩⼦多喜歡與他們在⼀
起。



表達 渴望 (崇建)

•當孩⼦⽣病痊癒，或者經歷挫折，告訴孩⼦你很珍惜他們。 

•看⾒孩⼦展現⾃⼰，比如為你表演⼀段，告訴孩⼦你感到幸
福。 

•跟孩⼦品嘗食物，觀賞美景或⼀朵花，告訴孩⼦你喜歡在⼀起
的美好 

•不只是跟孩⼦說，跟家⼈共處時、跟學⽣共處時、跟好友共處
時，讓他們知道⽣命裡的美好，都是重要的事。



•功課⼀落千丈。 

•⼈⽣沒⽬標。 

•在家與⺟親衝突。 

•讀書分⼼。

14歲少女


