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B 面教養----親愛的父母您才是教養專家 
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一、一種正向並帶來希望的思考模式 

二、寫下今天您想改變孩子的是什麼？ 

 

 

 

三、B 面教養新思維 

  (一)找原因不是那麼重要，解決問題比較重要。 

 

(二)以孩子的角度看世界，教養不會只有標準答案 

 

(三)沒有一件事總是負面的，問題可以找到正向的意義 

 

四、B 面教養五步驟 

(一)先同理 (緩和情緒、開啟對話的第一步) 

      你覺得.…（情緒），因為….（事件） ;  你對.…（事件），覺得….（情緒） 

「你好像….」、「聽起來，妳好像覺得….」、「我猜，你一定覺得….」、「我想，你一定覺得….」 

「我想，這件事讓你覺得……」 

 

 

(二)定目標 (請寫出孩子的正向目標) 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

尋找目標的對話例句： 

1.你想要獲得什麼？                2.你覺得爸爸(媽媽)可以幫你什麼忙？     

3.你想達成什麼目標？              4.您最想先解決或最想改變的是什麼?         

5.當事情有所改善時，有什麼事會不一樣？ 

 

良好的目標： 
1.正向期待    2.實際可行    3.親子合作 
4.能力所及    5.由小開始    6.具體行動 
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1.別把力氣花在分析問題原因      2.解決問題的方法最重要    3.別把焦點放在有問題的時候 
4.聚焦在問題不發生的時候        5.同理情緒來開啟對話      6.不要追求遙不可及的目標 
7.有效的事就多做一點            8.小改變可以促成大改變    9.您是有能力和資源的 
 

  (三)找例外 (複製成功經驗) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(四)多讚美  (你是怎麼做到了!!) 

 

    

 

(五)再持續 

   請為自己的努力打分數 

 

五、B 面教養小丿步 

   1.給予親密感與成就感 

   2.有設限的選擇，讓孩子學習自我責任 

   3.等待時間，學習與問題共存 

六、小結 

 

問題不發生? 
比較不嚴重? 
曾經成功過? 
如果有一天成功了? 

直接讚美：你今天可以自動的把玩具收好，真的好棒！ 
自我讚美：你今天可以主動的完成作業，真的好棒！可以告訴我，你是怎麼辦到的？ 
間接讚美：你主動完成作業，好棒！爸爸（重要關係人）回家後，你猜他會怎麼稱讚你？ 

 
 
 
 

尋找成功例外的對話例句： 

1.這週你有什麼不同?有什麼好消息?          2.在這一週內有哪一天是比較好一點的?  

3.哪一天的哪一個時段是比較令你舒服一點的?  

4.告訴我，你上網的時間少了一點點，是在什麼時候發生的?  

5.你這週內沒有上網的時段是哪些時段?那時你做了什麼？  

 


