
掌握秘笈，讓我們的心更靠近

崇明國小輔導室



疫情以來，親子間多了很多相處的時間
讓我們一起觀察… …

02 孩子平時或假日
最常做什麼？

03
孩子在做什麼事的時候，
最有成就感？

06
孩子和朋友都在一
起做什麼？

04
我最常和孩子一起做什麼？

01

除了放鬆的玩樂，
孩子學習什麼事情最投入？

我平常跟孩子相處的
時間有多久？

05



有 品 質 的 陪 伴

當我說話時，你會眼神注視著我！
說到開心處，你跟著我開心起來！
說到難過處，你跟著我哀傷一下！
在那一秒鐘，
我知道，我知道，
對你而言，我是無法取代的！

陪伴的意義不在於彼此有很多的時間在一起，而是
在一起的分分秒秒，你都能心無旁騖的，放下一切
與我在一起。

資料來源：family+【親子教養】創造親近、陪伴時間(2018.10.26)



每1天，用20分鐘陪伴彼此，可以做以下3件事

幸福家庭123:心家庭運動



但當一起玩遊戲、進行親子互動時，
以下狀況或許會讓您覺得似曾相似～

玩遊戲輸了就大哭大鬧、不能接受？

玩遊戲的時候因為怕輸，要別人按照自己的規則玩？

因為害怕遊戲輸了，乾脆都不玩？

資料來源：Facebook粉絲專頁心底家



第一步：協助覺察、命名並同理孩子的情緒

協助孩子說出情緒，並協助孩子標示可能的情緒原因。

例如：

「你覺得這個好難，你又輸了，你覺得很生氣，而且有點難過」

「剛才有人誤會你犯規，你覺得有點委屈」

資料來源：Facebook粉絲專頁心底家



第二步：以成長性思維鼓勵 – (以玩桌遊輸了為例)

事件

努力

特質

「剛才玩遊戲的時候，遊戲有點難，好多次都沒搶到牌」

「但是你沒有放棄，每次都很認真，試著想搶到牌」

「我覺得你很有耐心、很堅持」

資料來源：Facebook粉絲專頁心底家



第三步：設定明確界線

保持同理、
正向開放的態度

設定明確界線
說明可以做的行為

「我知道你輸了真的很生氣、很難過，要是我也會這樣」

「但是遊戲規則是這樣規定。你現在覺得有點生氣和難過，
你可以先去旁邊冷靜一下，等你準備好了，就可以回來繼續
跟我們一起玩，我們等你。」

資料來源：Facebook粉絲專頁心底家



立即鼓勵孩子的好行為

協助孩子將焦點放在「努力」的過程，讓孩子看到自己的優點！

遊戲過程，如果看到孩子輸了但沒有發脾氣、抗議，

記得把握機會鼓勵孩子的努力唷！

「我注意到，你雖然輸了很難過，但你
很有風度地繼續玩，我很喜歡這樣，這
樣跟你一起玩更好玩了！」

資料來源：Facebook粉絲專頁心底家



放手
由他去探索

陪伴
成為他的後盾

體驗 . 探索 . 思考，培養孩子生活適應能力


