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心態重建：從對立到聯盟的關鍵轉念

親師生鐵三角：完善的溝通平台



心智化



幫助孩子理解自己的感受

我怎麼了?了解我的情緒？

我是怎樣的人？我是誰?

我如何形成這個我?!

導航系統

成為教養工作

中的一套指引

系統



一種對內在的想像

想像自己或別人的

感覺、意圖及信念

以此作為對外

在行為的解釋

與了解和可能

的結果

想像

有了這個想像的導航

1. 較能清楚對方的意思，避免掉入「說者無心，聽者有意」的

解釋。

2. 較能耐得住當下的情緒張力去看懂對方的行為：如暴跳如雷

的孩子

3. 釐清面對孩子時內心莫名的感受：如生氣、焦慮、無力、無

能等感受



撐傘
成為孩子的燈塔

父母的自我覺察三部曲





了解子女在不同

發展階段的特徵

與教養挑戰

破壞關係的四種常見態度



失去基礎的代價

父母的角色進化論



涵容的藝術：Holding Space

創傷知情：以理解代替懲罰



漢字的智慧：聽

永遠不嫌晚：修復與連結



您了解自己的情緒嗎？

若情緒似水，如同大浪來襲，您如何消化它？

你的情緒儀表板，現在是紅燈還是綠燈?



情緒是阻力還是助力？

您可以做的是…..



當親師溝通緊張時，建立心理緩衝區

正念著陸法，30秒找回你的綠燈
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實戰演練：不同場景的應對策略





視角落差：
「唯一」與「群體」的拉鋸

為什麼我們容易溝通不良



為什麼我們會溝通不良?當焦慮遇上過勞



角色定位再造：我們是「合夥人」，不是「消費者」

核心觀念：孩子是圓心，親師是雙翼



親師溝通的終極目標：三贏
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常見的衝突與家長心態

衝突常客：關於「公平」的定義



衝突常客：關於「管教」的底線

衝突常客：關於「成績」與「適性」



看見隱形的牆：法律與行政

其實，老師也需要「被肯定」



為什麼我們容易把「建議」聽成「批評」?

當衝突發生：守護孩子但不挑起戰爭



危機處理：層級與三角對話

危機處理：衝突、霸凌與行政申訴



危機發生建立三角對話



溝通黃金法則：先處理情緒，再處理事情

心理學最強溝通公式：我訊息



別讓溝通變成一場戰爭：三不原則



「實戰」當孩子抱怨：「老師針對我！」

「實戰」當成績單不如預期



溝通的7-38-55法則

溝通文字的侷限



建立您的親師「情感存摺」

平時多存款，危機好提款



如何稱讚老師，讓專業發光?
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溝通工具：LINE、聯絡簿、電話與面談的黃金守則

聯絡簿的藝術：文字的溫度



LINE溝通：尊重「心理下班時間」

高效溝通：電話與面談的戰略



分齡策略：從「生活教練」到「青春期」推手
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自我照顧：家長如何安頓身心，做長遠的陪伴者



提供有彈性的框

傾聽.理解 同理.回饋 肯定.讚美

細心看待-每個孩子都不一樣

與專家機
構討論

辨識與覺
察情緒

學習充實
相關課程

創傷知情
教育

以理解替
代懲罰

建立真誠穩定

的信任關係

耐心傾聽
溫暖同理

提供孩子

安全空間

設立界限
與規則

葵花寶典



親師生三角關係：穩固的底座

給家長的祝福：先照顧好自己



感 謝
聆

聽

cutecowcow@gmail.com


