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 玩想 書 

「無須完美剛好就好」講座迴響   

 --教養中的生命力量--         園長 游玉燕 

 

  欣喜於意文老師又一鉅作《無須完美剛剛就好

-SFBT 教你 21 天看到親子關係改變的奇蹟》，展

顏閱讀並回味昔日在《遇見孩子生命的曙光》、

《家庭中的正面管教》中焦點解決(SFBT) 的習

得和運用；轉眼在意文老師的引領下，不知不覺

學習 SFBT 竟已九個年頭，憶起和園內孩子們的

交流運用，最是令人讚嘆。 

 

  溫故知新--「如切如磋、如琢如磨」，在完成

21 天的導讀和練習後，再藉由一場講座饗宴的

洗禮，帶來更具體的生活學習與教養指引；講座

中生活例子的現身說法是親子溝通，也是夫妻溝

通的指引，傳遞了一種愛和管教的平衡系統的教

養。 

 

  講座中意文老師帶領思考：在教養孩子前如何

先照顧好自己，如何在關鍵時刻向孩子或身邊的

隊友「示弱」，獲取最佳的問題解決模式。也從

小小的測試中，了解自己的思維模式，看見自己

是側重問題的原因探求，抑或是聚焦於問題的解

決；明白有些問題找原因緩不濟急，也不一定找

到原因；有時候就算是知道原因也無法帶來具體

的幫助，還有可能只會增加自己的擔心或無助。

若能換個方式思考，去關注問題的細節、孩子的

優勢能力或目標；將焦點放在問題的解決上，隨

著想法改變，也會帶來情緒及行為的改變。 

 

  SFBT，相信當我們的認知和視野改變，我們

便能做出跟以前不同的判斷，也就是更好的選擇；

讓教養的學習慢慢被推移到更理想的狀態。在講

座中我們聆聽並思考「不預設立場」、「擁有成長

型思維」的教養；學習「看見不同的面向」、「重

新建構問題」；相信「每一個行為背後都有一個

重要的理由」、「孩子是解決問題的專家」。經由

不斷的反思運用在教養與親子溝通中，期能深刻

的了解孩子並為孩子「賦能」，呈顯一種生活、

一種態度的精神。 

 

  意文老師呼籲父母要「願意真心看見孩子的好」

--看見開始好轉的時候/可能好轉的時候/不更糟

的時候；透過「規律」提供孩子保護因子，給孩

子有規則的愛，建立平衡系統的教養能量。和孩

子溝通時每說出「三句話就要有重點」，給孩子

一個「不」就要給一個「要」。跟孩子說的話「是

事實、是觀察，不說形容詞」，停止做錯就是一

種小進步，就值得讚美；而且不要把讚美當成工

具，真心誠意的讚美才能夠跟孩子建立感情，有

助於親子關係的建立。同時引導孩子適切表達自

己的情緒，提供方法策略，適性而教。 

 

  最後，再一次回到自我的照顧--在我們從好邁

向更好之前，讓我們學著「用剛剛好」成就「更

好」；也成就自己和孩子的美好關係，陪伴孩子

一起找到成長的力量。 
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原來不完美也很美 

幼龍貓班  張乃文老師 

這次講座主題「無須完美剛好就好」，是我需要

修練的課題，常常希望能做的更好而要求自己、要

求別人，很容易讓工作氛圍僵硬、緊張，聽完陳意

文老師分享感覺肩膀輕鬆了許多，在之後的這幾天

感覺做事情似乎更順利，也更加享受在處理事情的

過程。 

自己帶孩子的經驗還不多，講座中老師舉了很多

自己帶孩子的例子，使我知道更多陪伴孩子成長的

方法，其中「收拾倒數」我覺得特別受用，現在龍

貓班的孩子們在收拾之前會被預告剩10、5、1分

鐘，相比之前孩子們之間被告知收拾時，少了很多

捨不得的情緒。這次的講座收穫滿滿，期待下次親

職講座，讓老師、家長都能有更多能量，陪伴孩子

共同成長❤  ️

 

真的“無須完美，剛好就好” 

小企鵝班 白翊萱媽媽 

 

  超級開心參加這次 3 月 17 日（四）晚上，在

三民幼兒園舉辦意文老師的親職講座~無須完

美，剛好就好，關於 SFBT(焦點解決短期治療）

的習得與運用，每次參加親職講座，聽講師的分

享時，我也在一邊省思自己在家庭中與學校中的

說話方式，想法，跟孩子們的互動。而這次跟意

文老師學習到的有： 

1.培養與看到孩子的優勢能力，並用讚美表達。

~~對於愛說話的翊駒，我們鼓勵他參加國小校

內的說書人比賽，練習背稿與站在大眾面前用抑

揚頓挫的語氣說話，經過兩次的比賽歷練，翊駒

知道了，努力是很重要與值得的。 

2.感謝與鼓勵也是一種讚美的方式，讚美的是過

程，不是結果。~~當翊駒得到比賽的獎狀，我

們會鼓掌稱讚，在比賽之前，他所做的努力練習，

給予肯定。 

3.停止做錯就是一種小進步，就值得讚美。~~

翊萱在幼兒園前陣子被取名“生氣小雪”，翊萱

回家說她不喜歡被這樣子說，想要改變，我們就

在多家裡練習，如何讓情緒適當的說出來或畫出

來，後來翊萱有時會說，我今天在學校，想生氣

的時候，有練習媽媽教我的深呼吸，還有跟老師

說我不想......，我就慢慢不生氣了。 

4.以孩子的基準線來當標準，很重要。~~在翊

駒上了二年級時，我想要慢慢放手讓翊駒規劃在

假日的時間，看書，寫閱讀心得，玩玩具，放空，

複習英文等時間，從原本看到他在拖拖拉拉時，

我會大聲碎念他，他才不甘不願的進到房間，到

最近，翊駒可以在我提醒第二次時，走進房間，

坐在書桌前，這時我會跟翊駒說，媽媽覺得你有

進步，進來房間的拖拉時間縮短了！ 

5.有愛才有管教，愛要有耐心，有規矩，不是只

有包容而已。~~面對孩子時，真的要深呼吸與，

讓自己有耐心，才能平心靜氣的想出更好的相處

方式。 

6.自我照護與和另一半的關係是最重要的。~~

另一半才是陪伴我們一直走下去的人，孩子長大

後，有他自己的人生與選擇。 

  最後，再次以“無須完美，剛好就好”的這句

話與大家共勉之。 
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心中有愛的孩子比較不會變壞 

中海豚班 黃韻璇媽媽 

  昨天非常開心能夠聆聽一場親子教養的座談

會，「無須完美，剛好就好」。 

其實一開始看到這主題我覺得跟我沒什麼關

係，因為我本身就是個從小到大很樂觀的人，丟

三落四、事情覺得自己盡力了就好，橫豎都是老

天給的學習。 

但是座談會中陳老師給的很多觀點又開啟我

心裡的一些對話，隔天迫不及待跟同樣都身為家

長的好友們分享。 

「遇到問題，你習慣追根究底背後的原因，還

是積極找出解決的方法？」我的大兒子總是丟三

落四，橡皮擦每天搞丟已經不是問題，連一整袋

便當盒、鉛筆盒、功課帶都可以搞丟，為此我抓

狂罵了他好多次，但情況都沒什麼好轉。我身邊

的朋友都說，你從小到大都改善不了的問題，你

的孩子就是遺傳到你，雖然只是玩笑話但我開始

去想莫非真的問題在我的整個教養過程身教沒

做好？ 

原來我一直在找原因，卻忽略了「犯錯是人的

天性，不犯錯的原因才是需要去探討的。」如果

做的好被當成理所當然，做不好就會被記點，誰

要去做好？我習慣兒子的同理，把他的體諒、願

意讓步跟自律當成他的天性，他幫忙折衣服折太

醜還會被我念說根本沒有真心要幫忙，難怪現在

要他折衣服好像要他的命。原來我給他的讚美跟

認同遠不及我自己認為的這麼多。 

當他開始跟我說他今天鉛筆盒裡什麼都沒漏

的帶回家了，我給他的鼓勵跟讚美有跟他搞丟橡

皮擦被罵的力度成正比嗎？我把他的不犯錯當

成應該。 

最後老師說了一件事，不犯錯的其中一個原因 

是「依附」。說白話就是當我們要墜入懸崖時，

拉住我們的那條繩索，我理解為親情、愛情或是

任何在意的關係。想自殺的孩子因為擔心媽媽哭

泣，所以再痛苦再絕望都願意撐下去。想犯罪的

人因為擔心被抓孩子沒有人照顧，就斷了念頭….

等等 

孩子成長的路上我們無法為他避開所有可能

受傷的事情，但我們深刻密切的親子關係可以讓

他避開傷害自己的事。心中有愛的孩子，不會變

壞。謝謝陳老師為我上的這堂課。 

 

三民的日子         大天鵝班 簡佳弘老師 

時光匆匆~到三民已經過了半年，現在準備要

進入到人生的下一個里程碑了。 

還記得剛到三民的

時候，從甚麼事情都

需要各個老師的提醒

和幫忙到現在已經能

夠慢慢熟悉三民的步

調。也從一開始擔心

孩子如果不熟悉我這

一位新老師該怎麼處理，到現在可以和每一位小

孩相處融洽甚至可以像朋友一樣的玩在一起，雖

然只有短短的半年時光，但是我和天鵝小孩一起

經歷過許許多多的活動包括:成長禮讚、每個月

一次的烹飪課、聖誕節活動、過新年活動…..等

等。雖然準備的過程中很辛苦，都會想說為什麼

要準備這麼多的活動呢?最後在每個活動當下看

到各個孩子參與時候的表情，都會覺得說好像之

前所做的一切都值得了。我想這些事情帶給我的

不只是和孩子們共同擁有的回憶而已，而是讓我

和天鵝孩子當中有更多更多的連結。也感謝三民

願意讓我加入並且遇見這一些可愛的孩子們。 
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桌遊樂 

桌遊的益處相信大家都了解，但是你知道桌遊是

怎麼來的嗎？你是否經常在說明裡花費很多時

間研究規則？這次很幸運的邀請到了天鵝班陳

俊翔爸爸來為我們揭曉神秘面紗，獲益滿滿！ 

專注且美好的親子桌遊樂   

 中海豚班 黃韻璇媽媽 

親子桌遊日當天，會錯意的我帶著韻璇一起出

席，到現場才

發現活動是給

家長參加的，

但想到一路上

她那迫不及待、

深怕遲到的神

情，我相信她

會很珍惜這次的體驗，也會全心投入的參與。 

「世界上的桌遊種類玲琅滿目，除了挑選適合

自己的，最難的往往是閱讀說明書、了解遊戲規

則。」帶領我們體驗桌遊的家長爸爸講這句話時

我會心一笑，每次看著說明書時我真的是非常頭

痛。 

 但玩享日當天真的非常幸福，主持人已經幫我

們挑選了四款適合小朋友的桌遊，而且用非常清

晰易懂的口條為我們講解遊戲規則，我覺得這是

非常厲害的事。看懂說明書規則，但要轉述給孩

子們又是一番功夫，可是主持人從大方向到小細

節循序漸進的講解，連五歲的韻璇都能聽完後隨

即試玩。過程中我也難得有機會觀察自己的女兒

在外面學習時的狀態，原來比我想得還要專注、

穩定。 

 回家路上我問了韻璇的感受，雖然時間很晚了

有點累，但是對於自己專注的參與非常有成就感，

我也嘉許她的穩定和投入。隔天我們就立刻在晚

餐後跟哥哥一起玩這幾款桌遊，真的非常有趣。 

 小小孩玩桌遊最頭痛的還有非常在意輸贏的問

題，當韻璇輸不起開始大哭時，我就會請她想想

當天玩享會的其他玩家輸的時候的情緒（游泳老

師、其他老師們）。讓她思考桌遊的意義是爭那

個唯一的「贏家」還是大家同樂、動腦筋思考、

互動交流的快樂？ 

謝謝當天籌備的玩享日會長和三民幼兒園的

老師們，即使要很晚才下班，過程中還是很熱情

參與並帶給韻璇很好的示範身教。（過程中我有

偷偷學習一旁的游泳老師怎麼引導韻璇出牌、怎

麼給予她鼓勵歐） 

 

 

童言童語： 

辰宜、宏林倆兄弟在公園的對話 

哥：爸爸這是什麼樹啊？ 

弟：這是白千層啊！ 

（謝謝弟弟的搶答，其實爸爸不知道😅） 

哥：你怎麼知道呢？ 

弟：因為蝸牛老師有教喔 

Ps: 後來旁邊的確有介紹這棵樹是白千層。 
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烹飪課—麵疙瘩 

揉！揉！用力揉！ 

搓一搓！再壓一下！ 

沒錯！我們這次烹飪主題就是麵疙瘩啦！ 

那你知道我們的麵疙瘩為什麼會有不一樣的顏

色嗎？快來看看我們是怎麼做的吧！ 

準備開始啦 

切菜 

 

 

 

 

 

揉麵團 

下鍋囉 

 

 

 

 

 

 

 

祝可愛的孩子們~ 兒童節快樂！ 

謎底即將揭曉： 

其實我們就是用胡蘿蔔汁、菠菜汁、

還有南瓜讓我們的麵疙瘩變顏色的

啦，你猜對了嗎？ 


