
有品質的陪伴

邱瓊慧	/	種子心靈事業有限公司

給自己也給孩子的生命禮物



· 種子心靈事業有限公司負責人	

· 諮商心理師（歇業中）	

· 教育部部定講師、NGH催眠師	

· FB	種子心靈事業有限公司粉絲頁	

· 每個人的心靈都是肥沃的土壤，

種下甚麼樣的種子，決定我們如

何經驗和活出自己的人生	

· 很開心有機會跟大家一起交流

大家好，我是瓊慧



我從孩子和父母身上學到

孩子	/	或所有我們遇到的人，像一面鏡子

映照出我們的愛與恐懼，藉此幫助我們心靈成長



我從孩子和父母身上學到

生命最重要的功課與學習，是學習愛與被愛	

越與眾不同的孩子，越需要我們深刻的愛和包容



我從孩子和父母身上學到

真正帶來壓迫和困境的，是生命和生活很艱難的本質	

我們向彼此學習者，也持續練習照顧自己、陪伴對方



開始之前

您對今天分享主題的體會與疑惑是？

下午三點課程結束時，您希望獲得的收穫？



管教惡貓教我的事

任何的攻擊行為，幾乎都源於缺乏安全感和自信	

從生活規律、擁有地盤、關係能量狀態著手



增加躁動的	party	food	/	派對食物

有品質的陪伴：生理介入



Stella的減肥＆

營養部落格

從最基本的飲食著手

關心、在意自己和他人吃進身體的東西



Stella的減肥＆營養部落格

從最基本的飲食著手



從心理和關係的角度著手

關於	復原力	/	心靈免疫力	的組成元素	

自我肯定、情緒管理、社會支持、問題解決、生命目標



消極抵抗破壞 積極實現自我

有意識地強化心靈免疫力

我們的選擇與決定，是否有助於滋養下列能力？	

自我肯定、情緒管理、社會支持、問題解決、生命目標



四種製造快樂的化學物質

腦內啡：人類自製的鴉片，藉此緩解肉體痛苦

大笑也能產生腦內啡，藉此讓我們感到愉悅、轉移恐懼



四種製造快樂的化學物質

多巴胺：完成任務或達到目標的成就感

透過視覺化訊息增加刺激、易引發上癮行為而提高閾值



四種製造快樂的化學物質

血清素：獎勵合作行為、因為被喜歡或被肯定而覺得驕傲

鱷魚/冷血動物相反的例子



四種製造快樂的化學物質

催產素：愛的賀爾蒙、發展同理心、信任的關係

抵抗多巴胺上癮、增加免疫力、長久的平靜與安全感



產生警覺的化學物質

皮質醇：負責管理壓力和焦慮、啟動腎上腺素戰或逃

長期處於皮質醇高濃度的狀況下，會抑制催產素分泌



瞭解化學物質對我們的影響

催產素 多巴胺能降低 上癮風險

催產素皮質醇 會抑制 的分泌高濃度

自律神經交感與副交感神經的完美合作

有賴於在安全、循序漸進的情況下，	
透過走出舒適圈來擴展舒適圈



暫停一下：想想	家	與	學校

哪些因素有助於增加快樂賀爾蒙？哪些會增加壓力賀爾蒙？	

哪些是您可以帶來調整和改變的？

· 腦內啡：規律的體能訓練	

· 多巴胺：追求造福他人的

目標/成功以避免上癮風險	

· 血清素：創造合作機會、

增加被需要、感覺到被愛	

· 催產素：創造為他人付出

的機會、多聽他人的故事



正向關係的經營

約翰高特曼博士



哪些因素影響關係的經營

怎麼看關係？就從邀請和回應邀請的模式看起



贊許接納

三種回應邀請的方式

相應不理排斥抗拒



情感回應的三要素ARE

· Accessibility：我能找到你嗎？	

· Responsiveness：我能信賴你

會在情感上回應我嗎？	

· Engagement：你會珍惜我並

陪在我身邊嗎？



不知道的態度：放下批評、教導、建議、讚美...

我撿到一顆石頭......我不想上學......

有品質的對話和陪伴



打造安全圈和同理心的文化、彼此信任與忠誠

有品質的對話和陪伴

岡田尊司，啟動心靈的對話，時報2016出版



增進安全感、提升思考力

幫助別人走到心神嚮往，但一個人到不了的地方

有品質的對話和陪伴



覺察自我的狀態

關於溫柔與付出的功課：我們能夠給別人什麼？



覺察他人的狀態

對方現階段最重要的需求是什麼



愛因斯坦	與	龍應台	的回應



愛因斯坦	與	龍應台	的回應



如果是您，您要怎麼回應？

愛因斯坦	與	龍應台	的回應



打開心門的最高指導原則

· 守護安全感，讓對方好好說話	

· 感受到被接納包容、不被評價	

· 放下評論與指導的習慣，練習

投入在當事人的故事中	

· 維護當事人的主體性，才能長

出自主的力量



打開心門的實際做法

· 從共享話題到共享心情	

· 從對方自在的話題聊起	

· 蒐集資料給予正向回饋	

· 重述當事人的用語就好	

· 減少對於當事人的干擾



每個人特別受用的愛的語言是什麼呢？

關於五種愛的語言



從自我實現的角度著手

您的自我/人生定位、價值、使命、願景為何？	

如果沒有讓我們分心的事情，您想活出怎樣的人生？



列出明確的目標與行動步驟清單	

針對容易分心的個人特質或狀態，清單可以強化規律

找到值得投入的事情



如何讓孩子發展自律？如何啟動孩子對生命的熱情？

· 越有自主權的孩子，

越有動機和毅力可以

去面對挑戰	

· 擁有心理安全感，才

能夠增進表現	

· 自我價值低落是哀傷

沒有釋放的結果

讓每個人訂定自己的目標



訊息輻射器	

讓家庭中的每個人，都能看到彼此的進度、進步

訂定目標、達到目標



家庭會議該討論的問題，每星期抽出	30	分鐘

全家聊一聊很重要

· 這星期我們家有哪些事情進行得很順利？	

· 這星期我們家有哪些事情可以改進？	

· 下星期我們承諾願意努力去做的事情是？



你帶著什麼心情來？	

從現在起到下午三點十分	

你想要得到什麼？

一起吃飯：聊什麼比吃什麼或何時吃還重要

儀式化行為對家庭的重要

· 沒辦法天天一起吃，

一週一次為目標	

· 平日太忙碌，週末也

很好，早餐、宵夜、

甜點也可以	

· 重點是彼此分享今天

發生的事情



創造與父母和孩子的儀式化行為

儀式化行為對家庭的重要

· 餐桌分享的原則	

· 至少十分鐘優質談話	

· 讓孩子說話達一半比例	

· 身教勝於言教



設計家庭儀式、創造家庭回憶

儀式化行為對家庭的重要

· 家庭活動的選擇	

· 每日一字一詞一新知、接龍：好玩又增長見識	

· 難忘事件：培養說故事的能力	

· 分享困擾：擴展問題解決的方法	

· 好事與壞事：示範不慌張的態度	

· 助人或被助的經驗：回應家庭價值傳承



收藏屬於家庭的獨特記憶	

成為我們能夠帶著走的溫暖和力量

儀式化行為對家庭的重要



您對前述的分享，有何想法或體會？

暫停一下



大人也需要恆毅力：學習型家庭、刻意練習......

協助孩子培養闖蕩世界的能力



哪裡有防衛、哪裡就有傷口

穿越那些防衛，看到背後的不安、痛苦與未被滿足的需求

後發而先至：繞路不一定更遠	

道天地將法：做對的事情不一定

有用，還要天時、地利、人和以

及制度的配合	

知己知彼、百戰百勝



穿越衝突的內容，看到每個選擇對每個人的獨特意義	

我們的行為和選擇，都反映著我們的在乎與盲點

讓衝突成為提昇靈魂的機會



我現在的感覺是？	

我出現哪些想法？	

這些感覺和想法，

過去是否出現過？	

跟什麼特質的人或

情境有關？	

我過去如何度過和

因應？後續發展？

自我覺察：與心靈對話

這個困難是否與過去的

未竟事務有所連結？	

我是否願意選擇跟過去

不同的反應方式？	

逃：站在無條件接納自

己的位置，會怎麼做？	

戰：站在相信自己強大

的位置，我會怎麼做？

發展您專屬的訪談問卷



自我覺察：肢體與書寫

了解、靠近自我，有許多不同的入口



寫封信給ＯＯ，以上面四句話做為每段話的第一句

零極限書寫

· 對不起	

· 請原諒我	

· 謝謝你	

· 我愛你



人生要怎麼活？

我們活著，彷彿我們不會死......																				

							我們死了，彷彿我們不曾活過



心莫若和、自足於內、無待於外的心齋

莊子教我們的事



人生好有限，克服拖延需要「死線」的提醒	

活到90歲，30X36	的方格裡，我們還剩幾格？

人生要怎麼活？



回到最初的起點：要怎麼活？
我們還剩下幾格的人生？

30歲



回到最初的起點：要怎麼活？
我們還剩下幾格的人生？

45歲



回到最初的起點：要怎麼活？
我們還剩下幾格的人生？

60歲

只想活到	
80歲



問題與討論	

謝謝您的用心參與

我們一起讓世界更好吧、謝謝您的熱情參與	

歡迎您按讚追蹤種子心靈的粉絲專頁，有不定期活動公告


