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110.04.16 發行 

＊活動訊息 

1. 2021 高中生數位整合設計工作坊:臺中教育大學將於 5/22 辦理「高中生數位整合設計工

作坊」，有興趣的同學請上輔導處【最新消息】看更多資訊。 

2. 本校將於 4/23(五）晚上舉辦高一選班群家長說明會，請同學務必跟家長提醒，活動當日

需自備環保杯及口罩。另外，因本校車位極為有限，請家長盡量搭乘大眾交通工具。若本

校車位已滿，請停放於漢口立體停車場（停車費自理，漢口路與寧夏路交叉口，步行至本

校約 10-15分鐘）。 

3. 高三-繳交備審與甄試心得電子檔：請注意！有參加備審資料講座、模擬面試、與老師討論

選填志願與備審的同學，秉持「取之於學校，用之於學校」精神，請務必上傳備審與甄試

心得電子檔，將老師們的用心傳遞下去！(請一律上傳至學校「大學備審資料」平台) 

4. 高三-校長推薦函申請：若同學申請大學需要檢附「校長推薦函」，須經導師、輔導處簽註

意見後，由輔導處彙整後繳交至校長室。繳交期限為各校收件截止日期 2 週前，逾期不受

理，相關細節請找輔導處英秀老師。 

＊家庭教育文章 

受不了孩子的種種問題？ 也許，你討厭的，是那個不夠好的自己                                                                                 
取自:老師，可以和你聊一下嗎? 作者:陳志恆 

有個母親來參加我的工作坊，課後找我談話。她告訴我：「陳老師，你的《正向聚焦》，我全都讀

完了，還讀了兩次；但是，我就是做不到正向看待孩子呀！」我問，怎麼了嗎？ 

「我的孩子才小三，問題就一大堆。總是丟三落四，一下子這個沒帶，一下子那個沒拿，作業也常

忘了寫，或寫了忘了帶，我煩都快煩死了！」她深吸一口氣，接著說：「我實在是不知道怎麼對他『正

向聚焦』！」我心想，這很正常。若是我快被孩子搞瘋時，也很難對孩子正向聚焦。我解釋道：

「要對一個人發展出欣賞的眼光，前提是我們的內心需要安定下來，也就是，先安頓好情緒，

在去發現一個人值得被肯定的地方。」如果真的很難正向聚焦，就先不急著肯定孩子，否則，

說出來的，通常會是虛假或空泛的讚美，難以讓孩子真正感受到力量。 

我問：「孩子作業常忘了帶或忘記寫，是每天都如此嗎？」「是沒有每天，但幾天就會來

一次！」「很好，那麼，當沒有忘了帶或忘記寫的時候，記得要趕緊肯定他，並問他：『你是

怎麼幫助自己，可以記得帶或記得寫作業的呢？』」我提醒她，去看到孩子「做得到及有做

到」的時刻，這是「正向聚焦」的基本原則。 

除了氣孩子，也氣自己 

「可是，我不知道對孩子正向肯定，是否真的是好的呀！」我有些好奇，進一步問：「怎

麼說呢？」「這孩子丟三落四的問題，我講也講過了，罵也罵過了，肯定鼓勵也沒少過，但就

是無法改善，時不時就給我添麻煩。安親班老師沒幾天就跟我抱怨孩子沒寫作業，實在很傷腦

筋！」 

「當安親班老師這麼說時，你的感受是什麼？」「我很難過呀！也很生氣，也覺得丟

臉……」我點點頭，繼續問：「難過什麼、生氣什麼、丟臉什麼呢？」  
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眼前的這位母親，紅了眼眶，顯得有些難受：「我常在想，是不是我不會教孩子，是不是

我做得不好？」兩行淚水流了下來。我接著說：「所以，妳氣自己不是個好媽媽，是嗎？」她

已經泣不成聲，邊拭淚，邊點點頭。 

很努力，但卻覺得自己做得不夠好 

「安親班老師，對妳說的這些話，好像影響妳很深呀！」她點點頭，繼續說：「安親班老

師常說，我對孩子不夠嚴格，要我要兇孩子、打孩子，這樣孩子才會學到教訓。我常在想，是

不是應該這麼做，才會有效？」 

「妳也罵過孩子了，不是嗎？」對方點點頭，我接著說：「但問題還是沒改善，不是嗎？

顯然用否定、責罵的，並沒有效果，既然沒有效果，為何還要冒著可能讓孩子受傷的風險，繼

續這樣做呢？」她看過我的書，應該理解我在說些什麼。「我想，其實妳不是不知道怎麼做才

是對的，而是，妳覺得丟臉，認為自己不是個稱職的家長。似乎，妳很不喜歡這樣的自己！」

她點點頭，繼續流淚，說不太出話來。我請她深吸一口氣。  

我說：「可是，我看到妳對孩子如此用心，會為了孩子來上課、進修，還來問我問題；會

努力思考並尋找，是否有更好的方法。你總是期待自己的孩子，能夠進步，有好表現。妳有看

到這些嗎？妳還覺得自己身為母親，做得不夠好嗎？」 

「我不知道，我就是覺得自己不夠好……」 

沒感受過父母的讚許，也很難欣賞自己 

「這種『覺得自己不夠好』的念頭或感受，是什麼時候開始的？」 

想了很久，她終於開口：「好像，很年輕的時候就開始了吧！」我問：「所以，不是只有

孩子出狀況時，才會這樣吧？」她點點頭：「可是，孩子出狀況時，這種感覺特別嚴重！」  

她告訴我，小的時候，她是家裡的長女，還有一個弟弟，小她很多歲。從小父母做生意，

相當忙碌，沒空陪伴與照顧孩子；所以，從她國小開始，就要幫忙打理弟弟的生活大小事。而

弟弟又備受家族寵愛，這個當姊姊的，常常被指責不夠盡心盡力照顧弟弟；甚至，如果弟弟闖

禍，姊姊也連帶受到責罰。印象中，父母沒有肯定過自己；而從那時候起，她就覺得自己很

糟，不夠好。儘管，她盡力在課業上表現傑出，也拿到全校模範生，她還是覺得自己不夠好。  

沒感受到父母喜愛與接納的孩子，也不懂得如何喜愛自己，更不會肯定自己。於是，長大

之後，也常會看到自己做得不夠好的地方，而不是欣賞自己的努力或長處。當了父母之後，也

會把這樣的眼光，轉移到孩子身上，難以對孩子表達肯定與欣賞。而為了證明自己不是真的

「不夠好」，更會在乎外人的評價。所以，安親班老師對孩子的抱怨，引發她強烈的痛苦與自

責，不斷檢討自己，質疑自己是否做錯了。 

本來就是個好媽媽，無須證明 

「妳想要當個好媽媽，是嗎？」她點點頭，說：「可是，我不知道要怎麼做？」  

「妳已經是了！光是妳願意用盡全力在孩子身上，就足以說明你是一個夠好的母親。」她

有些疑惑，我點點頭說：「真的，妳已經是個夠好的母親了！」 

我告訴她，她現在唯一要做的，就是多多欣賞與肯定那個也許不夠完美的自己，其實已經

很努力、很堅持，始終沒有放棄。唯有先看見自己的美好，才有能力欣賞孩子，肯定孩子！ 

最後，我提醒她，安親班老師要她打罵孩子，也許立即有效，但長期下來，通常無效，甚

至會帶來傷害。 


