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陳佳釧 

從接納的溫柔中，長出前進的勇氣 
 

進修是教師日常的一部份，但如果要推薦研習，有什麼研習是可以跨越領域適合每一位

老師？目前我只想到：正向教育（阿德勒理論的實務運用）！ 

人生沒有永遠的晴天，但阿德勒教會了我如何在雨中跳舞，如何面對受傷的心靈，柔軟

的同理學生，溫柔的接納自己，我從未想到能找到教學的另一種可能性，原來，在愛裡無懼，

就能與更好的自己相遇。 

初遇～任何事都有不同的樣貌 

世界上沒有兩片完全相同的葉子，也沒有兩個一樣的人。當然，教室裡坐滿的二十幾個

孩子，應該也是有不同的樣貌，可是，一個求好心切的老師，往往期待孩子有良好的習慣、

正向的學習態度，用單一齊頭的標準來要求每一個學生，而忘了他是孩子，在成長的過程中

本來就會犯錯、會挫折、會抗拒，忘了他來自不同的家庭，在教養的過程中本來就經驗不同、

刺激不同、風格不同，教育的本質應該允許孩子出錯，教師也應試圖了解孩子的生命故事。

然而，當孩子表現不同預期時，認真的老師姿態可能就轉於嚴厲，容易以生氣、指責的樣貌

來回應孩子，這樣的方式通常效果短暫，導致同樣的戲碼不斷上演。如果我們對孩子能降低

滿足自己的期待，避免評價孩子，保留更多的彈性，才有可能真正關注到孩子的需求，協助

他面對自己的問題。 

記得第一次上阿德勒的課，我就被一句話打動：任何事都有不同的樣貌！是啊，孩子的

樣貌不會相同，教師的樣貌當然也應該有著不同的可能性，才能造就多元美麗的生命樣貌！ 

改變～用我的穩定，面對孩子的不穩定 

教師工作繁忙，情緒難免受到外界波動，如果我們想以溫柔堅定的姿態來面對孩子，就

需要努力隨時擦亮自己的心，擁有一顆不被情緒、雜務干擾的心。 

每一次阿德勒的課程都有很多讓我獲得力量的內容，但聽過的東西要如何落實於日常呢？

我把能提醒我的句子，寫在彩虹籤上，決定天天抽籤來提醒自己，也許這並不科學，也許有

心理暗示的成份，但這就和出門前看一下星座預測一樣，心定了，有了航行的方向，更能維

持情緒的平穩、接應的姿態。 

我發現抽籤的動作，天天抽，維持 21 天，真的慢慢就能把喜歡的理念化為信念的實踐！

曾經好幾次要處理爭執事件前，連續抽到「用我的穩定，面對孩子的不穩定。」因為太穩合

當時的情境，每一次抽到，內心都會閃過：「也太準了！」甚至還會起雞皮疙瘩的，也曾經連

續四天我抽到「不要評價孩子，要信任和鼓勵孩子。」這些話彷彿是光的指引，讓我立刻調
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整自己，讓心靜也淨，才能讓孩子的世界倒影在我心中。 

我發現～只要相信，願意領受，就能從文字獲取能量！當教師自己開始改變，心裡有了

能量，才能給孩子安全感、價值感、歸屬感。老師先示範表達鼓勵、欣賞、感謝，教室充滿了

正向的氛圍，學生自然能模仿、練習和內化。 

覺察～找到心的方向，重新照見自己 

阿德勒的理論協助我改變了帶班的風格，甚至也幫助我更進一步從回憶早年經驗來探索

自己。阿德勒強調早年回憶與自己和外在世界觀點的一致性，每一個人都是由對過去經驗的

解讀塑造現在的自己，因此找到過去的記憶和現在行動的連結，就能再次解構自己，安撫內

在那個無助的小孩，賦予它新的意義。從看見自己生命風格的缺口，找到自己生命風格的資

產，就能給正陷困境的自己溫柔的提醒。 

還記得，小時候要參加幼稚園的畢業典禮，但是我生病了，爸媽先帶我去看醫生，才趕

往表演的地點。當時，時間非常趕，我隱約感到內心的不安和緊張，深怕錯過重要的時刻，

但又不敢對爸媽說出自己的感受，要求他們再快一點，只好一路壓抑著情緒，所幸最後終於

趕上了。這段記憶不知為什麼特別深刻，在我思考最近的煩惱時就浮現在腦海，阿德勒認為：

「沒有所謂的隨機記憶。」個體只會選擇與當下困境相關聯的記憶。透過對話和省思，我才

發現這樣經驗其實隱含著我的世界觀，我是知道自己要什麼，但覺得他人無法幫助我，所以

我認為世界是變動的，希望透過把自己準備好，讓生活可以更容易掌控。那時我帶學校社群，

但夥伴可能各自有事要忙，無法依照時間交出社群的作業，這件事困擾著我，才會在心中想

起這段記憶。 

課堂上，黃柏嘉老師鼓勵我們：「用不同的方式面對同一個課題。」要練習在舊的故事中，

選擇不同的詮釋觀點，而有新的看見，找到心的方向。於是，我開始用不同的角度來看待小

時候的回憶，我想，我應該要感謝爸媽的協助，而不是覺得他們無法幫助我，對那時的他們

而言，其實已經盡力做到最好的自己了。對應在現在的煩惱也是如此，我不該只關注目標和

結果，而忽略夥伴們的努力，其實只要我願意調整步伐，最後還是可以一起到達終點。 

因此，如何察覺自己內心的想法，對照自己的世界觀，找到更多的可能性，才能避免內

心的沮喪和挫折。或許我們除了鼓勵努力的自己外，也能允許自己放慢腳步，在事情不如預

期時接住他人，也接住自己。 

接納～敲開人際的冰磚，融化內心的冰山 

高年級的孩子類型多元，其中有一種是刺蝟小孩，只要別人對他有一點點意見，他就會

先啟動攻擊來維護自尊心，在上了課之後，我更深刻體認到攻擊行為是孩子爭取被看見時的

偏差方法，他們需要的是老師的陪伴，而非糾正，只有「聽他說，他才會聽你說。」 

我開始試著不評價孩子，接納了孩子的情緒，同理他偏差行為背後的傷口時，我發現我
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和孩子們之間有了更多的連結，更能開放接納彼此，也就敲開了人際的第一塊冰磚，慢慢融

化了孩子內心的冰山，我發現刺蝟小孩的眼神開始變得溫柔，爆炸的頻率也逐漸降低。 

當教師願意柔軟，多一點接納，多一點傾聽，多一點鼓勵，生命才可能開啟對話、交流，

師生之間的笑容變得更多，相處更舒服自在。 

同理～不要贏過家長，而是要懂家長 

一直以來，和家長關係都十分良好，因為我把家長當夥伴，會把教學理念和家長分享，

共同商討孩子的學習成長，也會暢通管道，隨時溝通，讓親師對話零距離，但偶爾也會遇見

不講理的家長，這時就需要用阿德勒的同理心來面對。在和情緒上的家長溝通時，姿勢要放

軟，先同理家長的感受，再說出自己的想法，若和家長的教育觀點不同，不要批判和指責，

也不要硬把自己的想法塞給家長，試圖提出一個折衷的方案，才容易圓滿順利解決。 

好喜歡曾端真老師說的：「親師會談的原則，就是不要讓父母感覺被責怪。」天下沒有不

想把孩子教好的父母，但卻有許多受挫折的父母，其實他們和孩子一樣，也需要被同理，需

要被接納，需要被疼惜。在我接觸的家長中，有許多是經濟弱勢的家庭，他們被生活壓力追

趕到無法喘息，工作不穩定，無法安頓自己，回家自然也無法用正向情緒面對孩子，和孩子

之間缺乏對話，這時，老師就可以成為親子之間的潤滑劑，聽聽孩子的心聲，鼓勵他多體諒

家人，也試著站在家長的立場，了解他的困難和辛苦，曾經，我協助過一個以自殘和父母抗

議的孩子，給她安穩的力量，再鼓勵她尋求解決方法，與父母和解。 

在教師生涯中，深深覺得親師溝通是一門很深的學問，首先最重要的是傾聽家長和孩子

的聲音，唯有建立良好的關係，當 ME 變成 WE 時，當彼此理解和同理時，溝通和改變才可能

發生。 

不負遇見～情感的流動，生命的交會 

二年的課程，學完到底留下了什麼？我記得有一次端真老師說：「留下的應該是一顆想幫

孩子的心。」說再見前，我確信自己還擁有一顆滾燙的心，雖然不捨，但我相信已經不負遇

見。 

感謝 MOXA 心源教育基金會舉辦這麼優質的研習，感謝講師群們長期的陪伴，讓生命交

會的光芒成為閃耀的希望，讓我可以在二年的時光裡，努力將知識變成信念，讓信念轉化為

行動！ 

「當孩子離開我之後，到底他們會記得什麼？」 

期盼自己成為能接納孩子的老師，陪伴他們長出前進的勇氣！ 

 


