
固定心智模式

成長心智模式方法

ABCDE樂觀認知學習模式

步驟 定義 範例
A

不愉快事件 描述客觀發生的負面事實 這次考試成績比上次還低，心裡很難過

B
信念 覺察內心的非理性解讀 「我是不是很笨？怎麼讀都沒用，我不適合念書。」

C
後果 觀察由信念衍生的情緒反應 感到沮喪、沒信心，開始不想讀書或上課。

D
反駁 主動質疑並反駁非理性信念 「一次考不好真的代表我不行嗎？」

「會不會只是方法不對，或我準備的時間不夠？」

E
激勵 產生新的、理性的情緒與行動 「我還有進步的機會！」

「下次我可以先準備有把握的部分，再去請教老師。」

樂觀並非一種天生的性格，而是一套後天習得的「解釋型態」
根據艾里斯的認知模式，決定一個人是前進還是沉淪的關鍵，在於他如何解讀生命中的負面事件

自然後果

邏輯後果

方法

當孩子陷入負面情緒時，我們不用急著說教
我們可以引導孩子利用以下步驟，改變悲傷的解釋型態
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曲老師的情緒素養課
「我是為你好」這是愛嗎？陪孩子煉成帶得走的品格力

考試失利時，孩子躲進房間吐出一句「我就是笨，再怎麼讀也沒用！」——在那樣揪心的瞬間，
身為父母的你，內心是心疼、尷尬，還是隱隱的焦慮？當孩子眼裡只有數字與成績時，我們究竟
是在培養一個「成功」的孩子，還是在培養一個「有能力面對人生」的孩子？

認為能力是天生註定，努力也無濟於事
這種思維會讓孩子在挫折面前選擇「情緒癱瘓」

堅信「只要我願意，我有機會比現在更好」
這種模式將逆境視為調整方向的訊號，讓孩子拿回
生命的主控權

孩子做不好的原因絕對不會是「比別人笨」，
更多的時候是想逃避、不願意承擔責任
我們無法決定在生命中遭遇什麼，但是有能力
選擇要用何種方式理解它

學習是練習為自己人生負責的過程

當孩子陷入自我懷疑或負面思考時，運用成長
心智模式，引導孩子正向思考，面對逆境經驗

樂觀是可以學可以教的

善用錯誤經驗提升自我
「『經驗』是個很嚴格的老師，他總是先考試，
才教導我們。」 —— 節錄自電影《心靈捕手》
人生是邊做邊學的過程，而非學好才做，犯錯
是成長的重要經驗

讓孩子從經驗中學習，體會後果的代價

不需人為干預，自然會發生的代價
舉例：午餐挑食不吃，下午必須承擔肚子餓的後果

與行為有邏輯關聯的代價
舉例：出門前已提醒帶水，孩子仍未攜帶；口渴時
不立即提供飲料，使其承擔口渴的後果



方法 後設認知

利用具體的行為描述，讓孩子明白「品格」並非模糊的期待，而是可實踐的日常

品格力 目標

堅毅
  ‧ 能在遭遇挫折時說出：「雖然我一直跌倒，但我仍可以繼續往前。」
  ‧ 在困難任務中自我對話：「再差一步就快到了！」
  ‧ 願意從失敗中分析原因，發掘改善的機會。

樂觀
  ‧ 能覺察並理解自己的情緒，但不沉溺於情緒中
  ‧ 持續自我鼓勵，讓自己有面對困難與挑戰的勇氣
  ‧ 相信努力會改善自己的未來

自我控制
  ‧ 即使心情低落，也能對人維持基本的尊重，不隨意遷怒
  ‧ 清楚知道「打斷別人的話會讓對方不舒服」，並能耐心等待
  ‧ 主動管理生活：不熬夜、不賴床，在期限內完成應做的作業

感恩
  ‧ 能體會父母或師長的幫助，並表示感謝
  ‧ 能珍惜擁有的物品（如衣物），不視其為理所當然
  ‧ 團隊活動時積極投入工作，並感謝其他人的幫忙

需求之愛 給予之愛

你對孩子的愛
是哪種？

當我們脫口而出「這都是為你好」時，請先暫停並叩問自己：
這份愛，是否夾雜了滿足自己私慾的念頭？

方法

引導孩子覺察：
  ‧ 是覺得不公平還是丟臉？
  ‧ 為什麼會有這樣的情緒？
  ‧ 這種情緒是怎麼產生的？

引導孩子練習：
  ‧ 與負面情緒共存
  ‧ 分析自己做不好的地方
  ‧ 修正自己可改進的地方

以遊戲創造自然情境讓學習變得更有趣
桌遊與運動競賽是社會情緒學習的真實場域，提供低風險的失敗情境
當孩子因輸而生氣時，應引導其進行後設認知，而非壓抑情緒

關於品格力的具體行為描述（檢核與設定目標）
觀察孩子哪方面的能力需要加強，並從生活中培養品格力
將品格轉化為可觀察的檢核清單，與孩子一同設定清晰的目標

創造安全的環境，培養孩子的歸屬感

 "It’s for your own good!"—— 節錄自電影《小孩不笨》
「你現在恨我沒關係，將來你一定會感謝我的！」—— 節錄自影集《你的孩子不是你的孩子》

許多影視作品揭示了以愛為名的控制，請記住，當我們以高高在上的大人姿態與孩子談話，
訴說一堆大道理時，早已失去了與孩子靈魂對齊的機會
自私的愛終將變質，唯有持續覺察與自省，才能讓愛回到理解與尊重的本質

在陪伴孩子成長的路上，真正需要修練的往往是成人
英國作家魯易斯（C.S. Lewis）在《四種愛》中，將愛區分成兩種：
「需求之愛（有所求）」與「給予之愛（無所求）」

我們讓孩子參與家務，也要一同參與他們喜歡做的事情。素養導向的學習，必須在真實情境中體現，
讓孩子練習「為自己的生活負責」
當我們希望孩子有勇氣面對人生的挑戰與不完美時，我們是否也擁有同樣的勇氣，去面對那個不完美
的、正與孩子一同在生活中學習當父母的自己？

資料來源：曲智鑛(2024)。曲老師的情緒素養課。臺北市：商周出版。


