
第一期 親子加油站 
不打不罵，小孩更聽話？阿德勒正向教養法，啟動自發好行為 

 

教養小孩，可以不動用打、罵、恐嚇、利誘嗎？以阿德勒心理學為基礎的正向教養法，

主張消除所有懲罰和獎賞，讓小孩有動機自己改變行為，只要掌握五大原則，就能看見

孩子的改變。 

「請問大家會打小孩嗎？小孩五歲，每次跟他好好講都無動於衷，怎麼勸都不聽，還愛

頂嘴。」類似的提問，總是在媽媽社團裡引起熱烈討論。 

「溝通無效當然要打！」「打了才會記住！」「功課不會不打，但品性不好一定揍！」

「通常是講過三次以上還不聽才打」、「打，但打完要確認孩子知道錯在哪裡」、「打，

但是過了九歲最好就別打了」......支持可以打小孩論點的人，強調許多動手的「前提」

與「原則」，背後仍源於對孩子的愛，他們同時也憂慮著，若今日不採取積極管教，日

後將會被視為「不盡責的父母」。 

 而反對打小孩的家長，則提供各式各樣的處罰方案，多半是懲罰性的隔離與剝奪特權，

例如：罰站、罰蹲、禁止看電視或禁止玩手機等。沒有父母天生喜歡打罵小孩，但因為

欠缺更好的方法，以至於多數人仍寧可採取最熟悉、最快速，又或者是自己唯一知道的

方法—懲罰，來教養我們的下一代。 

以阿德勒心理學為基礎的「正向教養」（Positive Discipline，又稱正面管教），強調

不打、不罵、不威脅、不利誘的教育法則，提供跳脫傳統行為學派，以外在動機來改變

人們行為的另一種途徑。 

《跟阿德勒學正向教養》書中指出，阿德勒相信，每個人天生都有想要尋求與他人連結

的渴望，行為不當的孩子正是內心受挫的孩子，挫折感來自於「沒有歸屬感」的信念，

但這樣一個最需要被鼓勵的孩子，往往最少獲得正向支持。換言之，改變行為的最佳途

徑必須由內而外，透過鼓勵的內在動力，賦予孩子權力和責任，進而協助他們找回歸屬

感與自我價值，改變行為背後的信念。 

的確，「正向教養」需要的是一種思維模式的轉變，首先必須放下對短期成效的追求，

放眼於長遠的目標；家長的責任在於教導孩子成為負責任、尊重，具有解決問題能力的

社會成員。懲罰或許能短期見效，但長遠來看，會造成孩子的反抗、報復、表面順服，

甚至不再相信自己有價值。 
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以下綜整《跟阿德勒學正向教養》、《3～6 歲孩子的正面管教》與《正面管教家長講師

培訓指南》，提供給家長五大正向教養工具： 

 

正向教養工具 1：先連結情感，再糾正行為 

「父母們不知從哪裡得到的瘋狂想法，為了讓孩子遵守規矩，應該先讓他們感覺到羞愧、

恥辱，得到教訓後，才會做得更好？」「正向教養」創始者美國教育學博士珍．尼爾森

（Jane Nelsen）提出精闢見解：「孩子在感覺良好時，會做得更好，大人也是如此。」 

諮商心理師王嘉琪解釋，有時候並不是道理好不好，而是家長與孩子根本沒有處在同個

時空，孩子在意的是「當下」想做這件事，而大人關心的是「未來」萬一發生意外怎麼

辦？當親子關係間失去連結，再多、再好的道理孩子也聽不進去。有時候，我們必須先

停止處理問題行為本身，透過情感連結，營造親密與信任，療癒彼此的關係；一旦重新

連結情感，孩子能感覺被理解、被傾聽時，他才有可能傾聽我們說的話。 

正向教養工具 2：建立彼此的「積極暫停區」 

試想，今天你與另一半吵架，對方對你說：「我不喜歡你的行為，現在回到你的房間冷

靜，直到你有更好的表現。」此時，你會做何感想？會覺得「這實在太有幫助了，我感

受到鼓勵並擁有自信，迫不及待要做更好嗎？」相信不太可能。過去大人最常使用的隔

離冷靜法，屬於「懲罰性暫停」。「積極暫停」目的則在協助孩子找到一個讓他們感覺

更好的場所，獲得自我調節，而非一個受苦與反省作為的地方。 

不妨在孩子心情好時，與他一起建立專屬的「積極暫停區」，讓孩子決定這個區域要設

在房間或是家中哪一個角落？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，甚至請他為這個區域取一個特別的名字。 

當孩子受情緒困擾時，詢問他：「如果去_____區，對你有幫助嗎？」或邀請他到這個空

間畫畫、閱讀繪本、玩玩具，幫助自己平撫情緒。更重要的是，可以告訴孩子：「如果

你需要我，我會陪著你一起去。」當然，有時大人比小孩更需要這個冷靜的空間。當我

們自己感覺快爆炸時，主動跟孩子說，我需要去我的「積極暫停區」一下，等情緒平復

後，再來討論如何解決問題。 
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正向教養工具 3：讓孩子參與 

不要老是告訴孩子應該去做什麼，而要找到方法讓孩子思考並參與解決方案，他們會願

意做得更好。對三到六歲的孩子，提供「有限的選擇」及「給孩子幫助你的機會」，通

常更容易獲得他們的合作。 

「有限的選擇」，讓孩子感覺被賦予權力，例如：「地板上有些玩具，你願意和我一起

撿起來，還是你自己撿？」要確保這些選擇都是孩子年紀可以做到的事情，而且也是大

人樂意接受的。當孩子想做別的事情時，可以說：「這不是其中的選擇，你可以在 A 和

B 之間選擇。」此外，孩子通常對一個「必須服從的命令」容易心生抗拒，但對於一個

「請求的協助」會較願意做出愉快的回應。例如：催促孩子快點上車都不願意配合，換

個方式說：「我需要你的協助，你願意幫我把車鑰匙拿到車那裡嗎？」又或者是運用我

們的幽默感與創造力，將容易演變成權力之爭的事情變成一場遊戲，例如說：「我們來

比賽看看，誰先到媽媽的車那裡？」就能化解不少親子衝突。 

正向教養工具 4：一同建立日常慣例表 

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。帶孩子腦力激盪從起床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？」 

美國正向教養協會認證資深導師、臺灣亞和心理諮商與訓練中心院長姚以婷表示，當孩

子對製作慣例表的參與度愈高時，愈會願意配合執行，這也是讓孩子從小學會管理時間

與生活的好方法。此外，要記得，這是孩子的慣例表，不是大人的；家長應該讓孩子體

驗依循慣例表後所獲得的內在成就感，遠比提供各種集點獎賞來得更有效。 

  



 

 

正向教養工具 5：鼓勵而非讚美孩子 

鼓勵和讚美間有著微妙差異，卻可以改變孩子的觀點。舉例來說，當我們稱讚孩子考試

成績優異時，與其說：「你考到一百分，我非常以你為榮（讚美）。」不如試著說：「恭

喜！你很努力，值得這個分數（鼓勵）。」讚美指向的是結果，而且往往是以大人角度

出發，唯有達成父母的期待才值得被肯定，容易讓孩子成為「取悅者」；鼓勵則看待付

出的努力和過程，是以孩子為中心，無論能否獲得好結果，只要積極參加過程，就值得

被看重，能驅使孩子自我肯定。 

「讚美孩子並沒有錯，但要小心不要總是只給讚美，」美國正向教養協會認證高級導師

謝麗爾．歐文（Cheryl Erwin）比喻，讚美好比垃圾食物，容易上癮，長久下來不僅造

成虛胖，也危及健康；但鼓勵卻像是維他命，才能真正補充營養。 

她也建議家長，多練習下面三種鼓勵孩子的對話： 

1.描述性的鼓勵：我注意到╱我發現______________。 

例如：我注意╱我發現到你今天穿了新鞋子。 

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.感謝式的鼓勵：感謝你╱謝謝你的________________。 

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。 

3.授權式的鼓勵：我相信你會_________。 

例如：我相信你自己會找到方法做得更好。 

這種賦予力量的鼓勵，會讓孩子感受到更有力量。 

 

事實上，天底下沒有哪一種教養工具在所有時候或對每一個小孩都管用，我們必須在自

己的教養工具箱中多裝一些健康的、非懲罰性的工具，有助於日後在面對孩子的各種挑

戰時，能先沉住氣，做出正確的決定。最後，也是最重要的一點，不要害怕孩子犯錯，

視犯錯為最好的學習機會。許多錯誤的發生，歸因於我們沒有花時間訓練與鼓勵改善，

只在激發對抗。孩子需要在安全的環境中，從錯誤中學習，才能真正學到不完美的勇氣。 
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