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楊勢年 

參加阿德勒班級經營研習──終於有機會轉型了！ 
 

說來慚愧！尚未加入阿德勒正向教育園地之前，看到學生上課不專心，總是直接大聲喝

斥那些不專心的學生們，他們因畏懼不敢亂動，只好坐正看著黑板、投影布幕或我這邊。常

自以為只要讓學生眼睛看著前方，就算是讓他們專心上課，極少考量到學生當時的身心狀態。 

現在，看到學生不專心或狀態不好，腦中會閃過一個念頭，一定有某一原因，讓他無法

專心上課，可能是想把自動鉛筆修好才能寫字；可能是想把昨天的功課訂正好，下一節下課

才能去玩；可能是剛剛與好朋友聊天時，因上課鐘響而中斷；可能是文具掉到地上而正尋找

中；可能是剛剛與同學玩得滿身大汗而無法靜心上課。也有可能只是因肚子餓卻還沒吃完早

餐而影響專注力，甚至可能是因為家人最近生病或死亡，對未來的人生感到無助與徬徨而情

緒低落中……。因此，若發現學生無法專心，會先詢問學生是否身體不舒服，或有其他原因導

致無法專心，鼓勵學生讓老師先知道，以免造成誤會；如果現在不方便，不一定要馬上說出，

但鼓勵學生先讓自己靜下心，調整一下心情再上課，若有需要幫忙，可以試著跟老師說。譬

如可以先把早餐拿出來吃完，或是在教室的某個角落先冷靜一下，準備好了再回自己的座位

繼續上課……。 

目前授課的班級，是原本的一和二年級升上來的二和三年級各班（共 35 班），不論要去

上課或返回辦公室，經過二、三年級教室時，一路上常會有很多學生熱情的與自己邊揮手邊

打招呼：「楊老師好！」我也會以微笑、點頭或揮手回應：「你好！」或「你們好！」 

之前總以為能讓學生敬畏，甚至可以幫同事管理該班秩序，是一件很了不起的事。但現

在，看到學生面帶笑容或揮手與我打招呼，是令人極為開心之事。原來當一位讓學生可以親

近的老師，是這麼的舒服！這麼的喜悅！非常喜歡這樣的感覺，這也是支持自己繼續「正向」

的一股力量。 

為何參加？ 

甫入教育現場時，擔任高年級級任老師的工作，即把「嚴格」視為班級經營的利器，加

上曾有一年擔任學務處生教組的工作，更把「嚴格」發揚光大，遂被學生和同事們戲稱為全

校最兇的老師。雖然讓學生守規矩或幫同事處理學生的問題，會讓自己覺得盡責，但心裡總

存在著一個很大的疑問──這些孩子真的會因為我的「嚴格」，從此端正自己的行為嗎？ 

結婚生子之後，也常不自覺使用嚴格的方式管教孩子，平時內人即不斷提醒，太過嚴厲

的管教方式，極有可能影響孩子的心理及人格發展。加上辦公室同事參加正向研習之後，分

享阿德勒的諸多理念。在內人的鼓勵之下，便報名參加了為期兩年的正向教育初階班。 
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安頓自己與學生的心 

每次正向教育課程一開始，端真老師皆會引導大家先將自己的心情安頓好，再開始當天

的課程，所以自己也嘗試了一些方式，不管到哪一個班上課，一開始皆會與學生說一段話，

先安頓學生的心情，再開始上課。如：「我們班一直都是專心且認真的班級，這點讓老師非常

感動，老師也很開心到我們班上課，希望我們一起努力，讓自己可以繼續專心且認真的上課。」

或是「我們班經常好專心好認真的上課，雖然上次上課時有一些同學因為某些原因分心了，

但老師好希望大家都能好專心好認真，希望大家一起努力。」或是「請大家先輕輕的將眼睛

閉上！我們班曾經好專心好認真的上課，請大家回想看看以前上課專心且認真的情形，是不

是學習的比較多、比較有效，上課時也比較開心，請幫助自己調整一下心情，告訴自己要準

備上寫字課了。若自己已經準備好要專心且認真的上課，請慢慢的將眼睛張開，謝謝！」 

除了不斷修正教學策略外，看待授課班級學生的不專心，心裡也比較沒有那麼緊張，提

醒學生的口氣就會變得比較舒緩。雖然偶爾還是會生氣，但比較能覺察到，自己會因為一些

事情導致內心急了或不平衡時，容易有情緒，也比較能調整情緒，會提醒自己盡量別把情緒

帶給課堂上的孩子，他們與讓我情緒不佳的事情無關，他們是無辜的。 

可能是我在上課前已安頓好自己的情緒，也有可能是與學生講了一些話，幫助他們自己

更加安心，雖然每個班的風氣皆不盡相同，不論是哪一個班，上課情形總是愈來愈順，聽到

下課鐘聲響起，很多孩子竟會覺得時間怎麼過這麼快！每次下課前，也會繼續鼓勵孩子：「今

天我們班上課時很專心又認真，關於這一點，值得肯定。」學生在下課前的敬禮，會大聲的

說：「謝謝楊老師！」自己也會慎重的向全班鞠躬：「謝謝各位同學！」 

寫字課的內容是自己的興趣之一，是自己花了好多時間學習，而且是與社群老師們共同

討論編寫的，否則，每個班都是兩週才上一次課，面對數以千計每學期最多見 10 次面的二、

三年級學生，每一節課會面對學生什麼樣的問題，都讓人有極不安定的感覺。自己因正向教

育課程學會安頓自己與學生的心情，持續提供安心的環境，希望用鼓勵與引導，為學生們帶

來不一樣的課程，也藉此帶給孩子們可以向上的動力。 

鼓勵為良策 

校訂課程的安排，兩週只有一節的課程，時間寶貴，為了達到教學目標，上課時幾乎是

從頭到尾都讓自己「口吐蓮花」，就是想營造班級上課時一種正向的氛圍，希望低、中年級的

學生們能在兩週僅有的四十分鐘內，達到專心聽與認真寫。一直鼓勵著學生們，只要專心與

認真，一定有機會把字寫得漂亮。 

每講解一個字後皆會讓學生們按講義練習書寫，進行行間巡視時，當看到孩子練習書寫

的態度是良好的，會一直說著：「描得真準！」、「好認真！」、「真專心！」、「寫得真好！」、

「寫得好漂亮！」、「寫得真棒！」、「太棒了！」、「真是厲害！」、「好希望各位的家人也能看

到各位這麼認真的樣子！」……。聽到鼓勵聲不斷的學生們，就會更加認真練習書寫，感覺各



MOXA 心靈導師「正向教育園地」-第三屆初階班 學員學習成果分享-楊勢年 

3 

班的學生也都很喜歡上這兩週才一堂的寫字課。教務處抽查各班國語習作結束後的某天，巧

遇教學組長，她覺得今年二、三年級國語習作書寫的程度大幅提升，她說一定要與我分享此

成果，希望我可以更加努力且更加有信心在校推動硬筆書法。 

有些學生在課堂練習書寫時，若覺得自己描得不準，會頻繁的使用擦布。會提醒這些學

生，想用擦布擦掉重寫，代表發現可以寫得更好，這是一件很棒的事，但只要愈描愈準，愈

寫愈漂亮，就是進步。我們每個人都是從「不會」到「會」，從「會」到「寫得不錯」，從「寫

得不錯」到「寫得漂亮」，從「寫得漂亮」到「寫得很漂亮」，只要有進步，一定會覺得自己之

前寫得不夠好，若因覺得寫得不夠好就使用擦布，那就永遠擦不完了，因為你一定會一直進

步的。除非寫錯字，否則不建議使用擦布。在課程進行中，想用達成願景引導孩子前進，讓

孩子們知道專心與認真，有機會讓自己進步，且寫得一手好字。 

若發現有些孩子無法跟上進度時，會反思自己的教學策略，是否符合孩子目前的程度與

認知，進一步思考如何站在孩子的角度幫助孩子有效學習，在講義的編排上也會多花時間思

考，讓講義發揮較大效果。除此，使用正向指導語引導，取代指責學生，如：「你誤會了，老

師的意思是…」。期待用專業取代權威，讓學生真的信服而想更加認真學習。 

向孩子學習 

故事一：跟學生說「對不起」 

有一次在二年級某個班上課，要練習的是彎鉤這個筆畫，練習的第一個字是「手」。行間

巡視時，突然發現小晴的講義上，竟然幾乎沒有一個字是描得準的，也許是小晴平時上課認

真的緣故，也許是心中認為平時表現良好的學生不應該只有這樣的表現，竟然要求小晴把整

列字全部擦掉重寫。行間巡視後走到小晴座位旁邊，講義上的字還是沒有一個字描得準的。

再次要求其擦掉重寫，並提醒要慢慢描、慢慢寫，要描得準，當看到小晴（好像故意）加快

速度，且筆畫凌亂的書寫時，心中無名火竟由心中燃起，開始對其大聲說：「看清楚！慢慢寫！」

此時，突然看到有水滴到講義上，才發現自己已經嚇到小晴了。 

看到小晴邊寫邊哭，自己才開始冷靜下來，要求小晴先不要書寫，先冷靜下來再說，其

實也是在提醒自己趕緊冷靜下來，有一段時間沒有這麼激動的自己，跟小晴一樣，也真的嚇

到了。等到小晴沒再繼續流淚，請她去後走廊把臉洗一洗並擦乾，再回座位繼續練習書寫，

行間巡視後再到她的座位旁觀看，她似乎也冷靜下來，也比較能把字描得準一些。 

下課後，再度確定自己和小晴都是冷靜的狀態之後，問了小晴剛剛怎麼回事，她卻一直

道歉說：「老師，對不起！」我也跟小晴說：「你平時很認真練習書寫，但如果老師誤會你，

是老師應該向你道歉！」級任老師也走過來，請小晴先回座位喝水休息，並準備下一節體育

課需要的物品，跟著其他同學到走廊排隊。級任老師說，小晴最近開始點散瞳劑，對於描摹

練習應該會有影響，另外，她原本就有注意力不集中的狀況……。此時我瞠目結舌的看著級任

老師，露出無法相信的眼神，級任老師繼續說，她平常上課常不專心，但可能因為她還滿喜
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歡寫字課的，所以在老師印象中，她是個認真的學生。聽到這裡，愧疚的心讓自己很不舒服，

很想馬上向小晴道歉，但全班已經離開走廊去上室外課了。在表達感謝級任老師的說明與提

醒之後，趕緊到下一個班級上課。 

過了一節課後，趕緊回到小晴班上觀察其狀況，看到小晴，又跟小晴說了一次：「老師上

一節課誤會你了，不知道你點了散瞳劑，真的對不起！」小晴邊微笑邊說：「老師，沒關係！」

此時的自己更覺得無地自容……。只能厚著臉皮跟她說：「以後若像這種情況，一定要勇敢的

向老師說明，以免再被老師誤會了！好嗎？真的對不起！」 

當小晴的書寫練習不像平時一樣好時，該關心、在意的是她可能出現了狀況，而不是一

味的以為她今天就是不認真，不應該只有這樣的表現而已。就因為小晴平時是個認真的學生，

第二次觀察小晴的練習情形還是不佳，就應該確定她一定有某些原因才會造成這樣的結果，

不該用負面的想法思考──平時這麼認真的學生，能力也做得到，怎麼可能會寫不好，一定是

不認真！ 

小晴的淚水滴醒了自己，要先調整自己的情緒，不能一錯再錯下去。還好後來找到讓自

己稍微冷靜的方法，一邊提醒其冷靜，一邊讓自己冷靜。雖然道歉未能彌補已經造成的錯誤，

但鼓起勇氣向學生道歉，並能承認自己的錯誤，是讓自己能持續進步的動力之一。 

在參加阿德勒正向教育園地大約半年之後，心中一直很羞愧自己從任教到現在，到底傷

害了多少學生幼小的心靈。參加約滿一年之時，心中開始感覺還好自己能參加此研習，不會

再像以前那樣，常傷害到學生而不自知，甚至有機會讓現在的學生，和自己的孩子感受到更

多的關心。 

故事二：友善陪伴 

一年級其中一個班的第一節校訂領域課程，班上有一位哭著想要回家找媽媽的學生。 

第一次到 T 老師的班級上科任課，感到十分特別，認識 T 老師好幾年了，一同參加社群，

還是家中兩位小朋友的低年級級任老師。以前還沒機會擔任 T 老師班上的科任老師，只知道

T 老師帶低年級有豐富的經驗，所以極為期待到 T 老師的班級上課，希望能藉此感受一下家

中兩位小朋友當時在 T 老師班上的感覺。帶著微笑一路往 T 老師班上走去，快走到該班教室

外面時，卻聽到一位小朋友大哭的聲音，還一邊說著：「我要回家……我要找我的媽咪……」。此

時，臉上的笑容漸漸收斂，轉為稍皺眉頭，但心裡想：「還好參加了阿德勒研習，我要用那三

天所學到的武功祕笈來攻下這第一節課！YA！」馬上又調整回微笑模式，準備進入該班上第

一節課。當一腳踩進教室時，只聽到該生仍在邊哭邊喊，卻沒看到 T 老師的身影，內心十分

忐忑的走上講臺，才發現原來 T 老師已蹲在該生身旁安撫其情緒。跟 T 老師點頭微笑致意後，

我故作鎮定的在講臺上，指導著全班學生以後每節上課之初，要如何向老師問好，也聽到 T 老

師安撫該生說：「快到中午了，很快就可以回家找媽咪了……」。 

依序點名時，該生仍在邊哭邊喊，其他學生卻很鎮定的依序回應著我的點名，點到該生

時，他沒有回應，仍在邊哭邊喊著要回家、要找媽咪，於是我配合著 T 老師說：「你要不要先
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把書包整理好，很快就可以回家找媽媽了！」於是我和 T 老師似乎很有默契的引導該生整理

好書包，請他坐在 T 老師辦公桌旁的椅子上，這時，該生似乎情緒比較穩定，只剩下細細的

啜泣聲，T 老師則氣定神閒的繼續改作業。 

在向全班說明此課程的方式與目標之後，開始進行這節的課程內容（寫字時健康的坐姿

與執筆姿勢），說明健康坐姿的每一個細節之後，布幕上揭示著整理好的口訣，我提醒著學生，

老師邊念，大家跟著念，還得檢查自己是否有做到該口訣的動作：腳踏實地，膝蓋彎曲……，

逐排檢查學生動作是否正確時，發現該生竟然也跟著全班做動作（其實他只是坐在椅子上而

已……），心裡想說機會來了，讚美其他同學之後，馬上走到該生面前，對他比大拇指，說他也

跟大家一樣，都做得很棒。接下來要檢查的動作是身體擺正不碰桌，雙手像「八」放桌上……，

一樣先逐排檢查，因為需要有桌子才能做動作，以此為理由邀請該生先暫時回到自己座位做

動作，T 老師也在一旁鼓勵著他，他雖沒有口頭回應，竟慢慢走回自己座位跟著做動作，再次

讚美全班都做得超級棒，這時，令人開心的是，該生竟然露出淺淺的微笑。 

可能是該生的情緒調整好了，也可能是 T 老師施了什麼魔法，該生直到下課就沒再哭泣，

而且與全班同學一起做著所有口訣的動作，直到下課……。下課後，走到 T 老師旁邊想表達謝

意，我與 T 老師竟異口同聲向對方說：「還好有您……」，接著相視而笑。 

三天研習中，除了「鼓勵是良策」不斷被提到之外，印象最深刻的即為「讓孩子有安全

感、價值感和歸屬感」這句話，每個人都有權利找到自己的安全感、價值感和歸屬感，而且

每個人都應該可以有安全感、價值感和歸屬感。那位哭著要回家找媽媽的學生，當時可能因

為想到某一件事或某一些事，或遇到某一件事或某一些事，而哭著想要回家找媽媽。實際上，

我剛進教室，根本無法知道是何原因導致他會這樣，但是既然他願意暫時先坐在 T 老師的辦

公桌旁邊，可能是他覺得坐在那裡比坐在原來的座位比較有安全感吧！一上課，只要學生們

有做出健康的姿勢，即採取口頭鼓勵的方式，希望營造一個有正向氛圍的教室。也希望增加

全班同學與該生的安全感、價值感與歸屬感。或許該生在課堂上慢慢得到了安全感，願意回

座位繼續完成其他動作，繼續尋找著自己的價值感與歸屬感……。順便一提，該生目前是班上

寫字最漂亮的學生喔！ 

故事三：關注孩子的獨特性 

在另一個班級，自從知道小可是「社交焦慮症&選擇性緘默症」的孩子，該班起立、敬禮

和點名時答有的方式即已改變。目前點名時，班上同學自己決定如何跟我打招呼，有些孩子

微笑揮手，有些學生會說：「嗨、哈囉或你好……」我都會重複孩子說的內容回應。因為小可是

轉學生，座號是最後一號，點到她時，她已會把手放在桌上慢慢的揮手，幾個較關心她的同

學會興奮的說她揮手了！其實，自己的心理比那些看到她揮手的同學更加開心呢！ 

前些日子，經過小可班上，視線正努力在該班教室中搜尋小可未果，突然發現小可竟在

隔壁班走廊的大柱子旁邊，跟我玩躲貓貓，臉上露出的可愛笑容，是我僅在其母親拍攝的影

片中看過的，是我在學校從未看過的。衷心期盼小可以後皆能像那天那樣，露出微笑面對自
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己將來的人生……。 

每次想到選擇性緘默症孩子的困難，心中即會想到，若不是小可的父母親願意帶她去看

診，加上級任老師與全班同學齊力合作，小可在學校必定更加艱苦，真難想像她的內心有多

麼煎熬。若不是自己參加阿德勒正向教育課程，或許不會刻意注意到每個學生的特別，也只

會用以前的方式對待目前這 35 個班的學生，小可焦慮的情況也有可能會更嚴重，每每想起，

心中無法想像，後果可能會嚴重到何種地步？ 

面對學生，還不知道其確切情況時，不評價，並仔細觀察其學習狀況，以及與同學相處

的情形，和導師及其他科任老師討論其在不同科目的上課情況，多方面了解，甚至與更專業

的專輔老師討論，多觀察並關懷學生，讓學生察覺老師是關心他們的，並適時傾聽與回應孩

子表達的內容，有了良好的對話經驗，孩子才會再找老師溝通。保持一個能與其溝通的狀態，

當一個讓孩子願意接近的、友善的老師。 

正向對待自己與家人──關懷、柔和、輕鬆、笑聲 

除了感覺到比較能接納自己與安頓自己，內人也表示我發脾氣的機率降低了，孩子的笑

容變多了。自己明顯感覺到，心中的那個「我」似乎比較放鬆了，以前容易堅持一定要如何

處理的事，現在似乎比較不會那麼執著了，也比較能思考使用不同的方法處理生活中遇到的

事情。甚至發現自己比較能像學生時代的自己，偶爾幽默一下，搞笑一下，讓生活可以增添

一些樂趣。最近與家人一同吃飯時，聊天的氣氛也比較輕鬆，孩子也比較能主動找我聊在學

校發生的事情，與同學相處的情形。聽孩子述說時，自己只扮演傾聽的角色，不評價，不批

評，不指導，享受著好朋友和自己聊天的愉快感覺。真心感激阿德勒研習帶給自己的一些改

變！ 

現在的我，不只能以正向的態度對待學生，看待授課班級學生的不專心，心裡也比較沒

有那麼緊張，提醒這些學生的口氣就會變得比較舒緩。對待自己的家人，態度也變得更為柔

和與輕鬆，也較能看到每位家人的優點，家人的笑聲也跟著變多了。因為參加阿德勒正向教

育，自己較能察覺自己的情緒，比較容易冷靜，也比較會提醒自己要如何面對自己的情緒，

讓自己的心變得更柔軟、更溫暖，也更加能感受到自己與家人的情緒，先調整自己的情緒或

關心家人的情緒，再處理問題，通常比較能解決問題。自己養成正向的態度，多鼓勵孩子，

孩子也就有機會擁有正向的態度。 

感恩的心 

感謝端真老師和講師們的鼓勵，由於您們的分享，讓自己更加有勇氣嘗試改變自己，往

正向的思考模式面對生活中遇到的任何情況。分組討論個案問題時，提醒我們從其可能的自

卑情結開始，想方設法引導其繼續發揮優勢。對待自己時，更是應該如此。 

安頓好自己的身心是一件很重要的事，自己的身體若有不舒服的情況，必定會影響心情，
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心情若不安定，要做的事也會受到影響。不僅僅是我們自己，孩子或學生更是如此。因此，

現在總是學著去看自己孩子（或學生）的「臉色」，嘗試以先理解孩子情緒的方式，面對孩子

的狀況與問題，先關心孩子當下是否身體或心情狀況不佳，即使當下孩子表達的方式是自己

較難接受的方式。這一年來實驗的結果，大部分都能得到孩子正面的回應，孩子情緒比較安

定，當然也就比較能專心學習。衷心感激端真老師在課堂上給予的所有鼓勵與肯定，自己亦

會將此轉化為鼓勵與肯定孩子的動力之一。 

 


