
Appendix
1.	 Ground Rules 

2.	 Self-Empowerment Table 

3.	 Therapeutic Change Process Figure 

4.	 Piggy Bank Posters (to be reproduced)

5.	 Self-monitoring checklist (to be reproduced)

6.	 Parent Weekly Evaluation Form 

7.	 Parent Final Program Satisfaction  
	 Questionnaire (to be reproduced)

8.	 Parents Thinking Like Scientists

9.	 Blank Home Activities Sheet

10.	 Brainstorm: Reducing Holiday Stress

11.	 Tables of Program, Content & Objectives 

12.	 Weekly Logs

13.	 Completion Certificate
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Handout 2

Table: Sources of Increased Self-Empowerment

CONTENT PROCESS

KNOWLEDGE
Child development
Behavior management
Individual and temperamental dif-
ferences

KNOWLEDGE
Developmental norms and tasks
Behavioral (learning) principles
Child management (disciplinary 
strategies)

Relationships (feelings)
Self-awareness (self-talk, schema, at-
tributions)

Interactions (awareness of contin-
gencies, communications)	
Resources (support, sources of 
assistance)	
Appropriate expectations

Parent involvement with children

KNOWLEDGE
Discussion
Books/pamphlets to read
Modeling (videotape, live
role play, role reversal, rehearsal)
Metaphors/analogies
Homework tasks
Networking
Developmental counseling
Videotape viewing and discussion
Self-observation/recording at 
home

Discussing records of parents’ own 
data

Teaching, persuading

SKILLS
Communication
Problem -solving (including prob-
lem analysis)

Tactical thinking (use of tech-
niques/methods)

Building social relationships
Enhancing children’s academic 
skills

SKILLS
Self-restraint/anger management
Self-talk (depressive thoughts)
Attend-ignore
Play-praise-encourage
Contracts
Consistent consequences
Sanction effectively (time out, 
loss of privileges, natural conse-
quences)

Monitoring
Social/relationship skills
Problem-solving skills
Fostering good learning habits
Self-assertion/confidence
Empathy for child’s perspective
Ways to give and get support

SKILLS
Self-reinforcement
Group and leader reinforcement
Self-observations of interactions at 
home

Rehearsal
Participant modeling
Homework tasks and practice
Video modeling & feedback
Self-disclosure
Leader use of humor/optimism
Relaxation training
Stress management
Self-instruction
Visual cues at home

VALUES
Strategic thinking
(working out goals, philosophy of 
child rearing, beliefs)

VALUES
Treatment/life goals
Objectives (targeted child behav-
iors)

Ideologies
Rules
Roles
Relationships
Emotional barriers
Attributions
Prejudices
Past history

VALUES
Discussion/debate
Sharing
Listening
Respecting/accepting
Negotiating
Demystifying
Explaining/interpreting
Reframing
Resolving conflict
Clarifying
Supporting
Adapting
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Handout 5-1

						      姓名: _________________________ 		

Incredible Years
自我檢視的評估表

3-6歲孩子

每星期填寫您想達到的目標。下一周檢查您是否已經達到您的目標，並為下一周制定新的目標。

第1節：介紹、目標、以孩子引導的遊戲方式

我未來一周的目標：

__________________________________________________________________________________________

_                                                                                                                                  我達到的目標   

_____	閱讀第1章（如何與孩子玩遊戲）。	 _______ 	

_____	回顧我和孩子已制定的目標。	 _______ 	

_____	以孩子主導的遊戲方式	 _______

第2節：孩子引導的遊戲促進親子的關係

我未來一周的目標：	

__________________________________________________________________________________________

_                                                                                                                                  我達到的目標

____  _閱讀第1章（如何與孩子玩遊戲）。	 _______

_____	做氣質問卷	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲將包括：	

													           

													           

													             	

第3節：學術和持久力的培訓

我未來一周的目標:	

__________________________________________________________________________________________

_                                                                                                                                  我達到的目標

_____	閱讀問題15：仔細閱讀。	 _______

_____	打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲將包括：

													           

													           



													           

第4節：學術和持久力的培訓，接上一節

我未來一周的目標：	

__________________________________________________________________________________________

_                                                                                                                                  我達到的目標

_____	閱讀第9章（情緒調節）	 _______

_____	打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲將包括：

													           

													           

													             	

第5節：社交與情感的培訓

我未來一周的目標：	

__________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 	我達到的目標

_____	閱讀第9章（情緒調節）	 _______

_____	打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲將包括：

													           

													           

													           

			 

第6節：社交與情感的培訓，接上一期

我未來一周的目標：	

__________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 	我達到的目標

_____	閱讀第2章（表揚和鼓勵）。	 _______

_____	打電話給好友	 _______

_____  本周與孩子玩的遊戲將包括：
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第7節：有效的表揚和鼓勵
我未來一周的目標：	

__________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 	我達到的目標

_____	本周我要更多表揚以下行為：	 _______

_______________________________________________________________________

_____	閱讀第3章（有形獎勵）。	 _______

_____	打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲將包括：

													           

													           

第8節：用表揚和具體的獎賞去鼓勵孩子
我未來一周的目標：

__________________________________________________________________________________________

_                                                                                                                                  我達到的目標

_____	閱讀第3部分，問題3：（具體的獎賞）。	 _______

_____	練習增加表揚孩子	 _______ 	

_____	本周制定一個貼紙圖表	 _______

_____	打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲將包括：	

													           

													           

第9節：表揚和具體的獎賞，接上一期
我未來一周的目標：	

__________________________________________________________________________________________

_                                                                                                                                  我達到的目標

_____ 閱讀第3部分，問題1：（控制孩子看電視／電腦的時間）。	 _______

_____	練習增加表揚孩子	 _______

_____	本周制定一個貼紙圖表	 _______

_____	打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲將包括：	

													           

													           



第10節：正面的紀律——規則、責任和日常規矩
我未來一周的目標：	

__________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 	我達到的目標

_____	閱讀第4章（限制設定）和第3部分，問題1（看電視／電腦時間）	 _______ 	

_____	對孩子使用貼紙圖表	 _______

_____	打電話或寫稱讚卡給孩子的老師	 _______

_____  打電話給好友	 _______

_____ 本周與孩子玩的遊戲將包括：

													           

													           

第11節：正面的紀律——有效的限制設定
我未來一周的目標：

__________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 	我達到的目標

_____	閱讀第4章（限制設定）	 _______

_____	對孩子使用貼紙圖表	 _______

_____	練習減少指令，並有禮貌地請求	 _______

_____	打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲將包括：	

													           

													           

第12節：處理不適當行為——堅持一貫的限制
我未來一周的目標：

__________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 	我達到的目標

_____	閱讀第5章（不理會）。	 _______

_____	對孩子使用貼紙圖表。	 _______

_____	練習減少指令，並有禮貌地請求	 _______

_____	打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲包括： 	
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第13節：不理會不適當的行為
我未來一周的目標：	

__________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 	我達到的目標

_____	閱讀第11章（令人煩惱的想法）和第6章（休息一會）。	 _______

_____	練習“不理會”以下的行為：	 _______

_______________________________________________________________________

_____	繼續使用貼紙圖表。	 _______

_____	打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲將包括：

													           

													           

第14節：“休息一會”去冷靜下來
我未來一周的目標：

__________________________________________________________________________________________

_                                                                                                                                  我達到的目標

_____	如果之前沒有讀過，請閱讀第6章“休息一會”。	 _______

_____	閱讀第12章（離開壓力和憤怒，“休息一會”）	 _______

_____  用“休息一會”去處理攻擊性行為，	 _______

_____ 打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲將包括：	 _______ 				  

_____		  _______ 		

													           

第15節：“休息一會”及其他後果
我未來一周的目標：	

__________________________________________________________________________________________

_                                                                                                                                  我達到的目標

_____	閱讀第7章（自然和邏輯的後果）。	 _______

_____	本周嘗試用“承受邏輯的後果”的管教方式	 _______

_____	打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲包括:
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第16節：承受邏輯的後果
我未來一周的目標：	

__________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 	我達到的目標

_____	閱讀第8章（教孩子解決問題的思維方式）	 _______

_____ 若有需要，讓孩子承受邏輯的後果	 _______

_____ 打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲將包括： 

													           

													           

													           

第17節：教導孩子解決問題
我未來一周的目標：	

__________________________________________________________________________________________

_                                                                                                                                  我達到的目標

_____	 閱讀第8章（教孩子解決問題的思維方式）	 _______

_____	用木偶練習解決問題的步驟	 _______

_____	打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲將包括：

													           

													           

													           

第18節：教導孩子解決問題，接上一期
我未來一周的目標：	

__________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 	我達到的目標

_____	閱讀第14章（成人解決問題的方法）	 _______

_____	用威利（Wally)系列圖書，與孩子練習解決問題的對話	 _______

_____	打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲將包括：
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第19節：成人解決問題（可選項目6）

我未來一周的目標：	

__________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 	我達到的目標

_____	閱讀第15章（與老師一起合作，預防問題的發生）	 _______

_____	為孩子示範解決問題的步驟	 _______

_____	打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲將包括：

													           

													           

													           

第20節：回顧目標和慶祝

我未來一周的目標：	

__________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 	我達到的目標

_____	打電話給好友	 _______

_____	本周與孩子玩的遊戲將包括：
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ADVANCE PROGRAMS (5, 6 & 7)

Self-Monitoring Checklist

Session 1 : Speaking Up and Active Listening

____	 Read Chapter 13 (Effective Communication Skills).

____	 Special times this week will include:

													           

													           

													           

____	 Practice speaking up and listening

____	 Make buddy call

My goal for the coming week:

													           

													           

Session 2: Personal Self-Control and Depression Management

____	 Review Chapter 11 (Controlling Upsetting Thoughts).

____	 Practice speaking up and listening

____	 Practice positive self-talk

____	 Special times this week will include:

													           

													           

													           

____	 Make buddy call

My goal for the coming week:
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Session 3: Giving and Getting Support

____	 Read Chapter 12 (Time Out from Stress and Anger).

____	 Practice positive self-talk

____	 Special times this week will include:

													           

													           

													           

____	 Make buddy call

My goal for the coming week:

													           

													           

Session 4: Problem-Solving For Adults

____	 Read Chapter 14 (Problem Solving with Adults).

____	 Special times this week will include:

													           

													           

													           

____	 Make buddy call

My goal for the coming week:

													           

													           

Session 5: Problem-Solving With Teachers

____	 Read Chapter 15 (Working with Teachers).

____	 Special times this week will include:

													           

													           

													           

____	 Make buddy call

My goal for the coming week:
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Session 6: Problem-Solving With Children

____	 Read Chapter 8 (Teaching Children to Problem Solve).

____	 Special times this week will include:

													           

													           

													           

____	 Make buddy call

My goal for the coming week:

													           

													           

Session 7: Problem-Solving with Children and Family Meetings

____	 Read Chapter 9 (Helping Children Learn to Regulate their Emotions).

____	 Have a family meeting to plan a fun event

____	 Make buddy call

My goal for the coming week:

													           

													           

Session 8: Review and Catch Up

____	 Had a family meeting

____	 Make buddy call

My goal for the coming week:
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家長每週評估表 

姓名_____________________________________節數____________________ 日期_____________________

我覺得本周的內容：

	 沒什麼幫助		  沒有意見		  有幫助		 非常有幫助

我覺得視像的實例：

	 沒什麼幫助		  沒有意見		  有幫助		 非常有幫助

我覺得組長的教授技巧及內容：

	 沒什麼幫助		  沒有意見		  有幫助		 非常有幫助

我覺得小組討論：

	 沒什麼幫助		  沒有意見		  有幫助		 非常有幫助

其他意見： 			 

									       

										          （後續）  
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家長意見調查問卷  

基礎家長課程（1-4） 

（最後一節交）

參加者姓名__________________________________________  日期 _ _______________________________

以下調查問卷是『The Incredible Years Parent Program』評估的一部分。你真誠的作答對我們是很重

要的。這些資料會幫助我們對課程的評估有進一步的改進。非常感謝您的合作。所有的答案絕對

保密。

A.  對課程整體的評估

請圈上您認為最能表達您真實感受的答案。

1.	自從參加這個課程之後，我感覺與我學前的孩子的關係：

很不好 	 不好	 不太好	 沒變化	 有些改善	  改善了	 非常大 	

						      改善

2.	我使用了課程所學的方法去改善孩子的行為問題：

很不好 	 不好	 不太好	 沒變化	 有些改善	  改善了	 非常大 	

						      改善

3.	孩子在社交、情緒和學術成長的進展，使我：

很不滿意	 不滿意	 不太滿意	 無意見	 有點滿意	 滿意	 非常滿意 

4.	『The Incredible Years Parent Program』除了在孩子的問題上，對您個人的其他問題或家庭問題有

某程度的幫助嗎（例如，概括而言，對您的婚姻，您得到的支持）？

更多困難	 困難	 有點困難	 沒有幫助	 有點幫助	 有幫助	 非常有幫助 
少幫助			   也沒有困難	

5.  我期望『Incredible Years program』會帶來好結果

非常悲觀	  悲觀	 有點悲觀	 沒有意見	 有點樂觀	 樂觀	 非常樂觀  

6.	我感覺課程中有關促進孩子社交能力的方法

非常不適合	 不適合	 不太適合	 你意見	 部分適合	 適合	 非常適合
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7.	您會向您的朋友和親人推薦這課程嗎？

當然不會推薦    	 不會推薦    	 多不會推薦    	 無意見    	 稍微推薦下    	 推薦  	 強烈推薦

8.	您在現階段對教育孩子有信心嗎？

非常沒信心    	 沒有信心    	 不太有信心    	 無意見    	 有點信心     	 有信心     	 非常有信心

9.	您有沒有信心使用課程所學的方法去解決孩子日後的行為問題？

非常沒信心    	 沒有信心    	 不太有信心    	 無意見   	 有點信心     	 有信心     	 非常有信心

10. 整體而言，我對孩子和家庭能達到我所定下的目標是

非常消極      	 消極      	 有點消極     	 無意見    	 有點積極    	 積極    	 非常積極

B.  教學模式

很有用

這部份，希望您指出以下各種教學方式對您有何效果。請圈上最能表達您意見的選項。

1. 表達的信息內容

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見   	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果l

2. 視頻示範教養技巧

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

3. 小組討論教養技巧

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

4. 小組中的練習或角色扮演

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果
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5.  我發現“電話聯絡小組的朋友”

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

6.	  閱讀『The Incredible Years』課本中的文章或聽CD

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

7.  與孩子在家實踐的技巧

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

8.  每週應用資料（例如，冰箱小貼士）

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

9.  組長電話聯絡組員

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

C.  具體的教養技巧

很有用

這部份，希望您能指出以下各種技巧對於改善您和孩子的交流以及減少他或她的“不當”行為有何

效果。請在最準確描述的選項上畫圈。

1. 孩子主導的遊戲方式

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

2.	描述的評論或社交、情感、學術和持久能力的培訓

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

3.	表揚和鼓勵

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果
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4.  具體的獎勵（插圖）

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見   	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

5.  生活常規、責任和規則

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

6.  不理會

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

7.  正面的指令（例如，“當/然後”）

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

8.“休息一會”使冷靜下來

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

9.  剝奪權利和承受邏輯的後果

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

10. 幫助孩子學習解決問題的步驟

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

11. 成人解決問題的方法

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果

12. 整體的技巧

效果非常差    	 沒有效果    	 效果不大    	 無意見    	 有點效果     	 有效果     	 非常有效果
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D. 對組長的評估

這部份，希望您能表達您對小組組長的意見。請您在每題最佳的選項上畫圈。

小組組長#1_______________________________________________________________________________

						      （姓名）

1.	我感覺這個組長的教學水平

非常差	 差      	 比一般差      	 一般	 比一般好些      	 挺好	 非常優秀

2.	組長的準備

非常差	 差     	 比一般差      	 一般	 比一般好些      	 挺好	 非常優秀

3.	 組長關心及敏感我自己的問題並我與孩子的問題，我覺得

非常不滿意     	 不滿意     	 有點不滿意     	 一般    	 頗滿意    	 滿意    	 非常滿意

4.	到現時為至，我感覺組長在這個課程中

一點幫助都   	 沒有幫助    	 沒太多幫助   	 一般   	 有點幫助    	 有幫助    	 非常有幫助 

沒有

5.	我個人對組長的感覺是

非常討厭 	 討厭 	 有點討厭   	 對他/她  	 有點喜歡 	 喜歡他/她  	 非常喜歡 
他/她 	 他/她	 他/她 	 沒有意見		  他/她	 他/她
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若有兩個以上的組長，請回答以下的問題。（如果您的參加的課程只有一個組長請直接到 

E部份）。

組長#2___________________________________________________________________________________

						      （姓名）

1.	我感覺這組長的教學水平

非常差	 差      	 比一般差      	 一般	 比一般好些      	 挺好	 非常優秀

2.	組長的準備

非常差	  差     	 比一般差      	 一般	 比一般好些      	 挺好	 非常優秀

3.	 組長關心及敏感我自己的問題並我與孩子的問題 ，我覺得

非常不滿意     	 不滿意     	 有點不滿意     	 一般    	 比較滿意    	 滿意    	 非常滿意 

4.	到現時為止，我覺得組長在這課程中

一點幫助都沒有   	 沒有幫助    	 沒太大幫助   	 一般   	 有點幫助    	 有幫助    	 非常有幫助 

5.	我個人對組長的感覺是

非常討厭 	 討厭他/她 	 有點討厭  	 對他/她 	 有點喜歡 	 喜歡他/她    	 非常喜歡 
他/她 		  他/她 	 沒有意見	 他/她		  他/她
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E. 整體課程的評估

1. 課程哪一部分對您最有幫助？

2. 您最喜歡課程的那一方面？

3. 您最不喜歡這課程的哪一方面？

4. 怎樣改善這課程使能幫助您更多？
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HOME ACTIVITIES FOR THE WEEK

	 Read
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Brainstorm/Buzz Strategies for Reducing Stress 
During the Holidays
Think of two strategies to reduce your stress during the holidays.

Handout 10-1
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冰箱小貼士和應用資料
孩子主導的遊戲方式 

Refrigerator Notes and Handouts
Child-Directed Play	 Traditional Chinese





Part 1: Child-Directed Play	 © Carolyn Webster-Stratton	

通過孩子主導的遊戲方式加強
孩子的社交技巧、情感調節及	

學前準備

與孩子遊戲期間的指導

1.	 不要玩競爭性遊戲，特別是與年齡較小的孩子玩。

2.	 最好玩自由組合的玩具，如積木、卡車和洋娃娃等。

3.	 有些成年人發現，每天在同一時間玩遊戲會很有幫助。另外一個有效
的方法是掛起電話，讓孩子知道家長重視跟他們一起玩的時間。

4.	 如果家裏有多個孩子，可能的話，先嘗試與個別孩子遊戲。 家長需要
一段時間的練習，才能有效地掌握與兩個或多個孩子玩的互動技巧。
所以，在未掌握與個別孩子遊戲的技巧之前，最好不要嘗試。 

一週家庭活動 

•	每天與孩子玩10-15分鐘，讓孩子主導，做一個“愛欣賞的觀眾”。

•	填寫『遊戲記錄表』檢視遊戲的情況。

 	   閱讀
•	應用資料和『The Incredible Years』第一章“怎樣和孩子一起遊戲”	
(How to Play With Your Child)。

可選活動：

•	填寫兩個評估遊戲的列表，並在下一節帶回來。

Handout 1A

實行的：

Strengthening Children’s Social Skills, Emotional Regulation  
and School Readiness Skills through Child Directed Play	 Traditional Chinese
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1.  每天與孩子玩十分鐘，例如：  
•  一起塗顏色或繪畫
•  玩一些自由組合或配搭的玩具
  （例如，樂高玩具、厨房用具、積木和穿服飾）
•  玩泥膠 
 

2.  填寫『遊戲記錄表』記錄遊戲的情況。

	 閱讀
3.  閱讀 或聆聽光碟『The Incredible Years』第一章“怎樣和孩子一起遊戲”	
(How to Play With Your Child) 。

與孩子玩遊戲

一週家庭活動

Handout 1B

實行的：

Play With Your Child	 Traditional Chinese
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家
長
像
科
學
家
的
思
維
方
式

問
題

孩
子
的
強
處

目
標

Parents Thinking Like Scientists	 Traditional Chinese
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冰箱小貼士
孩子主導的遊戲方式

•  順著孩子的引導和興趣。
•  跟著孩子的步伐。
•  不要期望過高——給孩子思考的時間。
•  不要與孩子競爭。
•  表揚和鼓勵孩子的想法和創造性，不予批評。
•  參與孩子的角色扮演和假想的世界。
•  做一個專注及“愛欣賞的觀眾”。
•  使用描述性的評論，而不加提問。
•  克制自己給予過多幫助的想法，鼓勵孩子自己解决
問題。

•  留意及獎勵孩子安靜地玩耍。
•  有歡笑又有樂趣。

開心

Refrigerator Notes about Child-Directed Play	 Traditional Chinese
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家長金字塔

Parenting Pyramid	 Traditional Chinese
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家
庭
活
動

	
遊
戲
時
間
記
錄
表

記
下
您
與
孩
子
一
起
遊
戲
的
次
數
、
您
做
了
什
麼
、
以
及
您
自
己
在
遊
戲
中
的
反
應
或
孩
子
的
反
應
。

	
	

	
	

	
日
期
	

所
用
的
時
間
	

活
動
內
容
	

孩
子
的
反
應
	

家
長
的
反
應

Record Sheet: Play Times	 Traditional Chinese
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腦震盪
個人對遊戲的想法
在繼續討論之前，想想以下兩個問題：

1.	 與孩子一起玩遊戲將會給帶給他／她什麼好處？
2.	 與孩子一起玩遊戲，會得到甚麼？ 

寫下與孩子遊戲的好處和與孩子玩遊戲的困難。

目標：
我承諾本週將與孩子一起玩遊戲 ______ 次，每次 ______ 分鐘。

我花時間與孩子遊戲的好處

Brainstorm: Personal Thoughts About Play	 Traditional Chinese



Part 1: Child-Directed Play	 © Carolyn Webster-Stratton	

在填寫完畢之後，想想您的結果。這些行為多數與學業是否成功有關。填寫以下評估
表，看看您可以做些什麼來鼓勵這些行為。

家庭活動補充	

 
完成這個自我評估，將有助瞭解您和孩子玩遊戲時的互動情形。

評估孩子遊戲時的表現

根據您的觀察，孩子玩遊戲的時候是否經常有以下的表現：

	  幾乎總是 	 有時 	 幾乎不

1.	 解決問題？	 _______	 _______	 ______

2.	 表達創意？	 _______	 _______	 ______

3.	 合作而不競爭？	 _______	 _______	 ______

4.	 冒險及嘗試新意念？	 _______	 _______	 ______

5.	 輕鬆地接納錯誤？	 _______	 _______	 ______

6.	 表現主動而不是被動？	 _______	 _______	 ______

7.	 表現獨立，而不是依賴？ 	 _______	 _______	 ______

8.	 激勵自己，而不是沉悶無聊？	 _______	 _______	 ______

9.	 展示自信，而不畏懼？	 _______	 _______	 ______

Checklist for Evaluating Your Child’S Play	 Traditional Chinese
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親子互動遊戲的評估表	

A.	 與孩子玩遊戲的時候，您是否經常鼓勵孩子：

	 幾乎總是 	 有時	 幾乎不

1.	 嘗試孩子自己解決問題？	 _______	 ________	 _______

2.	 獨立遊戲？	 _______	 ________	 _______

3.	 有創意和有創造力？	 _______	 ________	 _______

4.	 表達感受和意念？	 _______	 ________	 _______

5.	 參與假裝或假想遊戲？	 _______	 ________	 _______

6.	 參與男孩和女孩的遊戲活動？	 _______	 ________	 _______

B.	 與孩子玩的時候，您是否經常：

1.	 指引或安排活動？	 _______	 ________	 _______

2.	 制定遊戲規則？	 _______	 ________	 _______

3.	 批評和糾正孩子的錯誤？	 _______	 ________	 _______

4.	 強迫孩子完成項目？	 _______	 ________	 _______

5.	 只允許孩子玩適合性別的活動？	 _______	 ________	 _______

6.	 當孩子表達畏懼或無助時，感覺不安？	 _______	 ________	 _______

7.	 與孩子競爭	 _______	 ________	 _______

Checklist for Evaluating Parent/Child Play Interactions, Page 1	 Traditional Chinese



Part 1: Child-Directed Play	 © Carolyn Webster-Stratton	

B.	 與孩子玩遊戲的時候，您是否經常：

	 幾乎總是 	 有時	 幾乎不

 8.	 自己全神貫注地玩遊戲，而忽視孩子的	 ______	 ________	 ______
	 參與？

 9.	 提問很多問題？	 ______	 ________	 ______

10.	 把自己的想法強加予孩子？	 ______	 ________	 ______

11.	 給予太多的幫助？	 ______	 ________	 ______

12.	 禁止假想遊戲？	 ______	 ________	 ______

13.	 要求完美？	 ______	 ________	 ______

14.	 側重遊戲的結果，而忽略過程中的努力？	 ______	 ________	 ______

C.	 影響您與孩子一起玩遊戲的因素是甚麼？
	 您單獨與孩子玩的頻密度？
	 您覺得這段遊戲的時間有價值嗎？

從上述各題答案中，可以顯示到一些改善與孩子一起互動遊戲的情況。例如，如果發現A類
題目中有一些答案是“幾乎不”，您以後將要刻意努力鼓勵這些行為。如果發現Ｂ類題目
中有一些答案是“幾乎總是”或“有時”，您應該盡量停止這些行為。您的回答可能顯示
您需要安排更多時間與孩子遊戲，或者你需要改變你的態度或作出某些改變去減低影響您
與孩子遊戲的困難。

成人與孩子互動遊戲的評估表（第2頁）

Checklist for Evaluating Adult/Child Play Interactions, Page 2	 Traditional Chinese
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家長與孩子“玩得高興”
遊戲的價值是什麼？為什麼玩遊戲對孩子是那麼重要？
(1)	遊戲最顯著的好處是有助身體的生長發展。跑、跳、蹦、喊、笑這些活動都

有助孩子的身體健康，可以提高孩子的大肌肉技能和知覺功能的發展。

(2)	遊戲是孩子與家長一同學習的活動。遊戲可以讓孩子認識自己、瞭解自己的
能力及怎樣與周圍環境聯繫起來。通過遊戲，孩子可以發現和探索新事物，
發展他們的想像力，培養解決問題的能力，試驗新意念的可行性。通過這些
經驗，孩子逐漸學會掌握周圍的環境，從而變得更有能力和自信。您曾否經
常聽到孩子自豪地說“看，我做了這事？”。遊戲讓孩子用正面的方式去超
越自己的限制，儘量擴展自己的所學及所知。遊戲讓孩子不怕失敗和犯錯
誤，並提供機會讓他們瞭解自己能力的限制。

(3)	遊戲是孩子情感表達的媒介。在孩子的世界中，他們的能力很低、也較少有
機會表達自己的憤怒或依賴等情感。富想像力的遊戲可以幫助孩子減少恐
懼、憤怒和不足感，同時可讓孩子感受到喜悅、受控制和成功。

(4)	通過遊戲，孩子可以傳達自己的思想、需求、滿意、問題和感受。通過觀
察、聽、以及與孩子的交談，成人可以瞭解孩子的歡樂、希望、憤怒和恐懼
等感受。

(5)	遊戲是讓孩子嘗試扮演不同角色的好機會，如扮演母親、父親、姑姑、教師
和醫生。角色扮演讓孩子有機會從不同的角度看世界，幫助他們減低自我中
心的意識。 

(6)	當孩子在遊戲中得到支持，就能幫助他們發展他們的創造力。他們可以自由
發展自己的想像力，探索不可能和不合常理的事情，透過肯定自己的想法和
意念而得以建立自信心。在假想遊戲中，盒子、積木和家居物品都可以成為
房屋、宮殿或整個王國；洋娃娃可以變成母親、孩子、甚至怪物。

(7)	遊戲培養孩子基本的社交技巧。孩子透過遊戲，學會如何與人合作、分享、
且敏感別人的感受。 

對孩子來說，遊戲是隨意的——讓孩子有各方面生長發展的機會。孩子在遊戲中
不斷的練習才能掌握技巧，變得有自信、有創意。最重要是成人積極的參與，在
遊戲中給予支持及鼓勵，孩子便會投入在遊戲中吸取不同的經驗。

Parents and Children“Having Fun”	 Traditional Chinese
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玩具的特點
要讓孩子得到好的遊戲經驗，玩具的選擇是很重要的。對孩子而言，玩具不必
是昂貴的、廣告推介的或“益智”的。孩子有無限的創造力，只要他們的想像
力沒有被過分壓抑，他們可以將任何東西都變成有趣的玩具。例如炒鍋和小勺
都可以成為很有趣的玩具。

基本上，合適的遊戲材料和設備應該是：

1.	安全，無利刃，或不含鉛的顏料。

2.	非固定、越多自由變化越好，像拼積木、搓泥膠和畫畫等遊戲可以激發孩子
更大的想像力。

3.	有交流的和多元化。玩具能激發孩子獨立處事的能力。有些玩具會讓孩子變
成觀眾，例說，上鏈後可以搖擺而行、嘎嘎叫的機械鴨子，只可以給孩子一
時的娛樂，但沒有玩的價值。玩具做的事情越多，孩子需要做的就越少。我
們不希望看到玩具令孩子養成被動的態度。

4.	體積大，容易操作的。 體積太小的玩具會令年紀小的孩子產生挫敗感，因為
孩子的肌肉協調能力還未發育完全，不足以控制較小的組合和形狀。

5.	觸感好，耐用，結構簡單。例如，硬的楓木是令人感溫暖的，觸感好的，也
很耐用。

6.	一些鼓勵孩子發展合作性的玩具。做家務的工具（如掃帚和垃圾鏟）讓孩子
有機會與別人交流，分享及合作。

7.	適合孩子的技能發展，並符合孩子的性格和當時的興趣。儘管如此，也要考
慮一些自己喜歡或不喜歡的玩具，這樣才會享受與孩子分享玩具的樂趣（一
個響亮的玩具鼓，孩子可能覺得很好玩，對成人就會感煩厭）。

Properties of Play Toys	 Traditional Chinese
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孩子的氣質
氣質是一種行為的特質，指個人對周圍環境作出的自然反應或行為表現。在上世
紀五十年代末，研究者托馬斯、切斯、伯奇、赫特茲戈和卡爾確認了九種特性或
特徵﹣是天賦的且可能對一生的發展有重大的影響。另一方面，環境也會令這些

身體的特徵作出某種程度的調整。個人的基本特質相信是與生俱來的，並且很穩定，不是後天教
養而成的。

以下就是托馬斯等研究者提出的九種特質，它們描述了一個嬰兒或孩子對身處環境作出的反應。
想想您的孩子有沒有以下的特質。每個特質都有某程度的延伸的，所以您的孩子可能很像某一種
特質，但也有可能在兩種特質之間： 

孩子的特質
孩子的活躍程度：
留意孩子活動的量，左右搖擺或隨時準備行動；相對孩子放鬆、安靜地坐著、或傾向安靜的	
活動。
很活躍	 安靜和放鬆
1	 2	 3	 4	 5

孩子身體功能的規律性：
衡量孩子的睡眠次數、食慾 、以及排便的規律。
非常有規律/可預測	 很不規律/不可預測
1	 2	 3	 4	 5

孩子的適應能力：
衡量孩子怎樣適應生活習慣的改變、嘗試新食物、新的人際關係和新的地方。 
很快適應	 適應很慢
1	 2	 3	 4	 5

孩子的處理手法：
孩子積極地嘗試新事物，新環境，新人物還是會恐懼或害羞。
積極的面對	 退縮或拒絕面對
1	 2	 3	 4	 5

孩子的身體敏感度：
衡量孩子對噪音、味覺、紋理、亮光、觸覺或溫度的敏感度。
不敏感	 非常敏感
1	 2	 3	 4	 5

孩子的情緒變化程度：
衡量孩子回應大、小事情的情緒反應的強、弱度。

情緒非常高漲	 溫和且冷靜的回應
1	 2	 3	 4	 5

Your Child’s Temperament, Page 1 	 Traditional Chinese
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孩子的氣質（第２頁）
孩子的注意力被分散的程度：
衡量孩子注意力被聲音、景物或事物所分散，還是可以排除外界刺激、集中注意力的程度。
容易被分散	 完全集中
1	 2	 3	 4	 5

孩子的情緒：
衡量孩子的情緒是高興或積極，還是消極低落的程度。 
積極正面	 消極負面
1	 2	 3	 4	 5

孩子的持久力：
這是孩子面對困難仍堅持或保持專注，還是輕易放棄的程度。

持久力高	 持久力低
1	 2	 3	 4	 5

隨遇而安及靈活的孩子
如果您的孩子經常有規律、適應能力好、正面、冷靜且活躍程度中等，他/她就屬於簡單型氣質。
大約40%的孩子屬於這種氣質。

慢熱而謹慎的孩子
如果您的孩子適應力較慢、開始時退縮、活躍和情緒波動程度中等，他/她就屬於慢熱型。大約15%
的孩子屬於這一類。 

挑戰型氣質的孩子
如果您的孩子活動能力高，不可預期的表現、適應能力低、情緒波動大而且消極，他/她就屬於挑
戰型氣質。大約10%的孩子屬于這一類。 

大約35%的孩子混合以上三種類型的氣質。

Your Child’s Temperament, Page 2 	 Traditional Chinese
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教養方法：注重孩子的氣質
由於家長不能改變孩子的氣質類型，教養的方法必需要接納或按著孩子獨特的
氣質或性情開始。最重要的是家長嘗試將教養的方法與孩子的氣質互相配合。

家長可以透過觀察及學習孩子的行為模式，從而修改或調整教養的期望、鼓勵和紀律去符合孩
子獨特的需要。

家長要切記不要將孩子標簽為簡單的、害羞或頑皮的類型。這些標簽是會傷害孩子的自尊，也可
能使孩子形成一種預定的心態，阻礙他們繼續發展自己的行為模式。另一方面，瞭解孩子的氣質
類型就可以從一個麻煩的孩子與開心的孩子之間，以及一個接納的家長和沮喪的家長之間作出改
變。瞭解孩子的氣質可以改善您和孩子的關係，因為您會知道怎樣幫助孩子發揮得最好。家長有
能力去幫助孩子按著自己的氣質而發展，建立他們的自尊從而明白自己更多。

教養一個靈活、簡單氣質的孩子，家長將用較少的管教時間和專注，因為孩子會很容易適應生
活習慣的改變，但不會表達自己的意願。對應這簡單的類型，父母要刻意去幫助孩子表達失落
和受傷害的感受，並且要主動瞭解他們的興趣、想法和感覺。否則，這類型的孩子會在家中被
忽略，從而失去安全感，獨特的氣質就沒有機會發展了。 

另一方面，對於那些固執、過度活躍、不專注、難於預測的或容易沮喪的孩子，家長的關注似
乎永遠都不足夠。這種挑戰型氣質的孩子經常使家長感到疲乏不堪，因為他們需要很多的監管
和關注。家長需要為孩子設定家中的常規，幫助他們預備過渡，及宣洩他們旺盛的精力。家長
要知道引起孩子強烈情緒反應的因素及導火線，預先用幽默的方式淡化他們強烈的情緒，同時
提議他們做一些自我冷靜或溫和的活動，如講故事或溫水浴。對於教養情緒反應較強的孩子，
家長將要包容，有耐心，且向孩子示範適當的情緒表達方式。若孩子的思想較負面，家長將要
給予正面的鼓勵。若孩子的注意力很容易被分散，家長應嘗試給予清楚和簡單的指示。家長盡
量避免用競爭性的活動去分散孩子的注意力；給予頻密的休息，且在不帶憤怒或羞愧的平靜心
態下幫助孩子轉移注意力。這些孩子需要經常逐小步的表揚和鼓勵，直至完成任務。同樣地，
這類型孩子的家長需要更多的支援，為自己安排休息或舒緩的時間，使重新得力。

另外，家長要慢慢讓孩子適應新環境。開始時，孩子會變得不
太活躍及可能退縮或有負面的反應。這類型的孩子需要清楚的
常規和鼓勵去幫助他們嘗試新活動。充足的過渡期亦會幫助他
們接觸新的人物或融入新環境，例如日托中心和學前準備。這類
型的孩子需要與家長討論，預備他們接受常規的改變；並在新活
動開始前幾分鐘給予預告。孩子在開始下一個活動之前需要過渡
期去結束當時的活動，最好盡量減少轉變的次數。他們需要較多
的時間去完成任務，避免批評他們緩慢的進度或抗拒的態度。

Parenting Approaches: A Temperament Focus	 Traditional Chinese
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家長的氣質與孩子的氣質互相配合
家長擁有他們自己的氣質，且需要瞭解怎樣與孩子的氣質互相配合。有時候，家
長與孩子的氣質非常相似，有時候卻非常不同。家長與孩子的氣質相似或不同都
可能產生衝突。

您曾經用以下的問卷來評估您的孩子,現在是評估您自己。看看您屬那類型的氣質。

我的氣質
活躍程度：
我的活動程度，對比鬆弛程度的評估。我是：  
非常活躍	 安靜及放鬆
1	 2	 3	 4	 5

身體功能的規律性：
我的睡眠次數、飲食和排便的可預測程度。我是：
非常有規律/可預測	 很不規律/不可預測
1	 2	 3	 4	 5

適應性：
我怎樣適應新的生活習慣、新的食物、新人物和新環境的改變。我通常：
很快適應	 適應很慢
1	 2	 3	 4	 5

我的處理方法：
當面對新事物，我會積極嘗試還是恐懼或害羞。通常我是： 
積極面對	 退縮或拒絕面對
1	 2	 3	 4	 5

我的身體敏感程度：
我對噪音、紋理、亮光和溫度的敏感度：
不敏感	 非常敏感
1	 2	 3	 4	 5

我的情緒變化程度：
我的反應或情緒變化程度：	
非常情緒化	 冷靜的回應
1	 2	 3	 4	 5

Parent’s Temperament Fit with their Child’s Temperament, page 1	 Traditional Chinese
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家長的氣質與孩子的氣質互相配合（第２頁）
我的注意力被分散程度：
我注意力容易被聲音、景物或事物分散，還是我能夠排除外界刺激、集中注意力的程度。通常	
我是：	
很容易被分散	 非常集中
1	 2	 3	 4	 5

我的情緒：
衡量我的情緒是高興、積極，還是消極低落的程度。通常我是：
正面積極	 負面消極
1	 2	 3	 4	 5

我的持久力：
衡量我面對困難仍堅持、保持專注，還是輕易放棄的程度 。通常我是一個：  
持久力高	 持久力低
1	 2	 3	 4	 5

Parent’s Temperament Fit with their Child’s Temperament, page 2	 Traditional Chinese
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學術和持久能力的培訓
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一週家庭活動

學術和持久能力的培訓
為入學做好充分的準備

•	 每天與孩子遊戲，以孩子為主導，並用描述性評語，描述孩子的行動，位
置（在……的上面、下面和裏面），描述他／她正在玩什麼，避免提問。

•	 完成孩子和您自己的氣質問卷（見應用資料）。

•	 填寫『遊戲記錄表』記錄遊戲的情況。

	 閱讀

	 閱讀『The Incredible Years』的第一章“怎樣與孩子一起遊戲”“How to 
Play With Your Child”。

•	 電話聯絡小組的朋友。

Handout 2A

實行的：

Academic and Persistence Coaching Promotes School Readiness	 Traditional Chinese



Part 2: Academic and Persistence Coaching	 © Carolyn Webster-Stratton	

一週家庭活動

學術和持久能力的培訓為入學做好充分的準備

•	 每天與孩子遊戲，以孩子為主導，及學術和持久性鍛鍊。

•	 描述孩子玩具的顏色、形狀、種類和數目，同樣描述孩子的耐心、冷靜、
持久力和專注力。

•	 用描述評論的方式讀書。可考慮與孩子一起看一本完全沒有字，只有圖畫
的書，與孩子一起看圖編故事是很有趣的。練習本週所學的內容以提升孩
子的自信心。注意孩子對您的努力有何反應。

•	 填寫『遊戲記錄表』記錄遊戲的情況。

	 閱讀
	 閱讀『The Incredible Years』的第三部分（問題15）：『專心閱讀』	
“Reading With Care”和第九章“幫助孩子學習控制情緒” 	
“Helping Children Learn to Regulate Their Emotions”。

•	 電話聯絡小組的朋友。

Handout 2B

實行的：

Academic and Persistence Coaching Promotes School Readiness	 Traditional Chinese
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冰箱小貼
增強孩子的語言能力，為入學前的閱讀技能做好準備：

家長作為“學術和持久能力培訓”的教練
“描述性評語”是一種增強孩子語言能力的有效方法。以下列表中的動
作、行為和物件都可以與孩子遊戲時加以描述。用以下列表練習描述性
評語的概念。

物件和行動 實例
______ 顏色
______ 數量
______ 形狀
______ 物件的名稱
______ 尺寸（長、短、高、 
          比較……小、比較……大 
          等等）
______ 位置（在……的上面、
          下面、旁邊、跟著、 
          頂部、後面等等）

“你有紅色小車和黃色卡車。”

“這裡有一隻、兩隻和三隻恐龍形成一排。”

“現在，方形的樂高拼合在圓形樂高上。”

“這個火車比軌道長。”

“你把小螺栓放到正確的圈洞中。”

“藍色的積木在黃色四方形的旁邊，紫色的三角
形在那個長長的紅色長方形頂部。” 

持久性
______ 努力工作
______ 集中、專注
______ 保持冷靜和耐心
______ 再試一次
______ 解決問題
______ 思維技巧
______ 閱讀

“你在努力拼圖，想一想這一塊應該放在 
哪兒。”

“你真有耐性， 嘗試各種不同的方法,把那一塊
放入正確位置。”

“你正保持冷靜，再試一次。”

“你一直努力思考如何解決這個問題，並想出一
個很好的辦法造一隻船。” 

行為
______ 遵從家長的指示

______ 聆聽

______ 獨立

______ 探索

“你完全照我所說的去做，你真的學會聆聽 
別人。”

“你完全靠自己解決了那個問題。”

Refrigerator Notes
Facilitating Children’s Language and Pre-School Readiness Skills:
Parents as“Academic and Persistence Coaches”	 Traditional Chinese



Part 2: Academic and Persistence Coaching	 © Carolyn Webster-Stratton	

	 評論，用描述性評語去描述圖片。輪流互動，	
鼓勵他/她描述圖片，讓孩子學會講故事。

提出任意發揮的問句。
“你在這一頁上看到了什麼？”（觀察和報告）
“發生了什麼事？”（講故事）
“那是什麼圖片？”（促進學術技能）
“她現在有什麼感覺呢？”（探索感情）
“接下來會發生什麼呢？”（預測）

表揚和鼓勵孩子的想法和反應。
“對呀！”
“你認真在思考那事情。”
“哇，你對那事情知道很多啊。”

延續孩子的意念。
“是的，我都覺得他很興奮，他可能也有點害怕。”
“是的，這是馬，也稱為母馬。”	
“是的，那個男孩要去公園。還記得那次去公園嗎？”

建立專心閱讀的習慣

冰箱小貼士 

C

A

R

E

Refrigerator Notes: Building Blocks for Reading With CARE	 Traditional Chinese
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腦震盪∕互相討論
個人對遊戲的想法
在繼續討論之前，想想以下兩個問題：

1.	 與孩子一起玩遊戲，將會對他們什麼益處？
2.	 與孩子一起玩遊戲有甚麼困難？ 

寫下與孩子遊戲的好處和與孩子玩遊戲的困難。

遇到的困難

目標：
我承諾本週將與孩子一起玩遊戲 ______ 次，每次 ______ 分鐘。

花時間與孩子遊戲的好處

Brainstorm/Buzz Personal Thoughts about Play	 Traditional Chinese
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腦震盪∕互相討論
鼓勵語句
與好友分享一些鼓勵性的說話，您可以用這些說話幫助孩子堅持嘗試——縱使 
事情很困難。

目標：
我承諾本週與孩子一起玩遊戲 ______ 次，每次 ______ 分鐘。

例如：您一直嘗試……

Brainstorm/Buzz Encouraging Words	 Traditional Chinese
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•	 專注並重視與孩子玩遊戲。
•	 聆聽孩子——當孩子說話時，觀察及等候——如果孩子不想說

話，就不要強迫。
•	 描述他們做什麼，鼓勵孩子不斷的學習。
•	 表揚孩子的努力和成功。
•	 與孩子交談或遊戲時，遵從孩子的引導。
•	 每天安排一定的時間與孩子相處。
•	 看書的時候：
	 提出的幫助孩子發揮思考的問題；
	 避免命令和糾正；
	 當孩子需要時，提供幫助。
•	 給予機會，讓孩子重述以往的故事。
•	 鼓勵孩子編寫自己的故事，並朗讀出來。
•	 經常與孩子讀書，讓孩子看到你閱讀的時候。
•	 鼓勵孩子隨意創作故事，並扮演出來。

冰箱小貼士 

建立孩子的自信心

Refrigerator Notes 
About Building Your Child’S Self-Confidence	 Traditional Chinese
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電話聯絡小組的朋友

從本週開始直到課程的最後一週，您將要電話聯絡小組
的其中一位成員。接著的幾個星期內，您都會與同一“
好友”聯絡。目的是彼此分享學習的心得和有關家庭活動
的“重點提示”。例如，您跟孩子怎樣玩遊戲、您如何設
計你的貼紙獎勵計劃、您的獎勵是甚麼、或有效的處理某
一問題行為。

建議每次聯絡的時間不超過5-10分鐘，可自行與你的好友	
安排。

家長互相分享，不單可以豐富大家的創意，也可以互相	
支持！

Calling Your Buddy	 Traditional Chinese
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戶外活動

A.  請在接著的三個星期內，至少做以下一項活動：

•	 與孩子一起去附近的圖書館。向圖書館管理員
查詢孩子有興趣的書籍，讓孩子選幾本借閱。

和/或

•	 跟老師談談孩子的表現，主動幫忙課堂的閱讀
時間（或去郊遊），讓自己熟悉孩子的課程和
學校常規。 

B.  寫下您做了什麼，以及對“戶外活動”的感覺。

Field assignment	 Traditional Chinese
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Record Sheet: Play Times	 Traditional Chinese
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遊戲中學習時該做的和不該做的

不該做的：
1.	 制定架構、組織好和強加您自己的想法，“為孩子”而做，或主導孩子的遊戲。
2.	 與孩子競爭。
3.	 催促孩子玩一些超過他或她能力所及的新活動。
4.	 沉醉於自己玩遊戲，忽略了孩子也正在玩。
5.	 給予一些遊戲工具，遠超出孩子的年齡所能夠玩的。
6.	 批評、糾正、處罰或與孩子的遊戲方式有矛盾。重要的是“活動的過程”，而不是結果。
7.	 拒絕在孩子的假想世界中扮演角色，或者禁止在假想遊戲中的侵略或控制行為。
8.	 在遊戲中，問太多的問題或者發出太多的指令。
9.	 忽略孩子全然投入在遊戲中。
10.	試著“教”而不是玩。

應該做的：
1.	 遵從孩子的思路——延伸他或她的想法和想像。如果孩子難以開始，選擇一項他或她感興趣

的活動，或提供適當的提示讓孩子開始。當他/她可以開始時，讓孩子自由發揮但亦繼續關
注。

2.	 多表揚孩子的想法、創造力和想像力。
3.	 熱情地描述孩子做什麼，而不是問一連串問題，或著重孩子沒有做的事情。
4.	 鼓勵孩子的努力，而不是衡量努力的成果。遊戲的重要性是“做”。而“做”不一定要成年

人明白。遊戲是孩子做實驗的機會，而無須考慮真與假。
5.	 模仿孩子的行動， 只要這行為是適當的，遵從孩子的要求去做的。
6.	 當孩子碰到問題時，似乎完全沒有辦法解決問題的時候，可提供幫助。然後建議一起解決問

題，等候孩子接納及欣賞您的幫忙。
7.	 如果必須作出一些限制，則清楚及愉快地提出來。例如，“你不能在桌子上塗顏色。你可在

這張紙上畫。”
8.	 忽視問題的行為，例如發牢騷、哭泣、說話沒有禮貌、說髒話、發脾氣等等。否則，您可能

不自覺的鼓勵了這些行為。
9.	 幫助孩子從一個遊戲過渡另一個。例如，從安靜的活動轉向活躍的遊戲。
10.	提供隨意的遊戲，鼓勵孩子玩一些可以發揮創意的玩具。例如，積木、泥膠和塗顏色，這些

比大多數商品推介的玩具更能發揮創意。
11.	與孩子玩角色扮演遊戲。
12.	做一個專注和愛欣賞的觀眾。對孩子在學習中的發現，表現得很有興趣。
13.	允許污亂的出現。採取一些預防措施，例如用塑料桌布，界定手工藝創作的範圍，使容易擦

掉清理。
14.	參與遊戲活動，但讓孩子主導。

Do’s and Don’ts for Facilitating Learning Through Play	 Traditional Chinese
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冰箱小貼士
與孩子的氣質配合

即使家長與孩子的氣質不同，仍然可以爭取與孩子配合。配合的意思是指家長
的要求和期望與孩子的氣質、能力和特點相符。目標是管理，而不是壓制或改
變氣質。

以下是促進家長配合和管理孩子氣質的小貼士：

•	 認識孩子的氣質與風格不是您的“過錯”，因為氣質是天生的，不是從家長學
來的。也許，孩子不是故意要為難或刺激您，不要責怪他/她或自己。

•	 尊重孩子的氣質，不要與其他兄弟姐妹相比，或試圖改變他或她的基本 
氣質。

•	 考慮您自己的基本氣質和行為，當孩子的反應與你有所衝突時，調整您的管教
方法以達到互相成合。

•	 記住：您給孩子樹立的榜樣，他們就會從您身上學到。
•	 在計劃最適合孩子的活動時，嘗試考慮並預測孩子的適應性、活動程度、敏感

程度、成長發展能力和持續專注的能力。
•	 嘗試把重點放在當前的問題上，不要投射到未來的問題。
•	 評估您對孩子的期望、您的喜好和您的價值觀，是否實際且適當？
•	 預計危機的可能性，儘量避免或減少這些情形出現。
•	 享受與孩子的互動，樂於接受每個孩子的不同之處。
•	 避免給孩子加上壞孩子或難以相處的標籤，否則可能導致負面的自我印象，並

進一步加重他的困難。
•	 嘗試分辨壞脾氣只是氣質引發的（對失望的反應）而非操控的行為（讓家長 

屈服）。
•	 幫助孩子樹立正面的自尊——對自己的長處和短處有公平的評價。
•	 安排與孩子分開的獨處的時間，讓您及孩子各有自己的空間。

請緊記，只要你敏感孩子的需要，任何一種氣質的特點，都可以培養成為孩子
的優點。

Refrigerator Notes: Goodness of Fit—Managing Your Child’s Temperament	 Traditional Chinese



冰箱小貼士和應用資料
社交與情感培訓

Refrigerator Notes and Handouts
Social and Emotion Coaching	 Traditional Chinese
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•	 與孩子一對一玩遊戲， 使用社會、情感和持久性培訓
•	 與孩子一起玩假想遊戲
•	 電話聯絡小組的朋友，分享在遊戲中培訓孩子的經驗

 
閱讀『The Incredible Years』第二章“正面的專注、鼓勵和表揚”	
(Positive Attention, Encouragement and Praise)。

閱讀

一週家庭活動

社交與情感培訓

Handout 3A

實行的：

	 Traditional Chinese
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•  	 與一個及其他孩子（兄弟姊妹或同年紀的孩子）一起玩遊戲，使用社交和情感培
訓。

•	 嘗試在不同的情況下培訓孩子，例如在超級市場或遊樂場、或吃飯或洗澡的時
間。

•	 記錄您表揚孩子的內容（見『表揚紀錄表』）
•	 電話聯絡小組的朋友，分享遊戲中培訓孩子的經驗

 

閱讀『The Incredible Years』第二章“正面專注、鼓勵和表揚”	
(Positive Attention, Encouragement and Praise)。

一週家庭活動

社交與情感培訓

Handout 3B

實行的：

閱讀

	 Traditional Chinese
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實例
 

冰箱小貼士
促進孩子的感情表達：

家長作為“情感表達的培訓”
描述孩子的感受是增強孩子情感表達能力的非常有效的方法。當孩子學會情
感表達的語言，就能更有效地調整自己的情緒，因為他們可以告訴您自己的
感受。與孩子遊戲時，您可以使用以下情感語言的列表，幫助你描述孩子的
情感。

 示範表達及分享感受 
	 •	“我為你能夠解決這問題感到驕傲。”

	 •	“跟你一起玩真有趣。” 

	 •	“我曾經有點緊張它會掉下來，但你很小心及有耐心，你的計劃成功了。” 

	 •	“這真令人沮喪，但你仍保持冷靜，且再嘗試 
一次。”

	 •	“這幅畫令你感自豪呢。”

	 •	“當你讀那個故事時，顯得很有自信。”

	 •	“你真有耐心了。即使它掉下來兩次，你還是不
斷地嘗試，把它弄高一點。你對自己那麼有耐
心，一定很高興。”

	 •	“你跟朋友看似玩得很高興，他好像非常喜歡跟
你一起玩。”

	 •	“你真有好奇心，你嘗試了各種方法，讓它們可
以相配。”

	 •	“你原諒你的朋友，因為你知道這只是一時的 
錯失。”

感受/情緒用詞

	���� 	開心
	���� 	沮喪
	���� 	平靜
	���� 	自豪
	���� 	興奮
	���� 	高興
	���� 	傷感
	���� 	有幫助
	���� 	擔心
	���� 	有信心
	���� 	耐心
	���� 	有趣
	���� 	嫉妒
	���� 	原諒
	���� 	關懷
	���� 	好奇
	���� 	生氣
	���� 	瘋狂
	���� 	有興趣
	���� 	尷尬

Refrigerator Notes 
Facilitating Children’s Emotion Learning: Parents as“Emotion Coaches”	 Traditional Chinese
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冰箱小貼士
促進孩子的社交能力：

家長作為“社交技巧的培訓”
描述和促使孩子的友善行為是加強孩子社交技巧的非常有效的方法。社交技巧
是建立持久友誼的第一步。與孩子一起玩或孩子與其他小朋友玩的時候，您
可以使用以下社交用詞的列表，加以描述。用這個列表幫助您培訓孩子的社
交技巧。

提示 
	 •	 “看看朋友所做的，你覺得你能夠稱讚他嗎？（如果孩子嘗試給予讚美，就表揚他/她）
	 •	 “你是友意做的，你覺得你可以向朋友道歉嗎？

示範友善行為
	 •	 家長在日常生活中示範等候、輪流、幫助和稱讚的行為，也可以教導孩子社交技巧。	

	���� 	聆聽朋友說話
	���� 	輪流
	���� 	詢問
	���� 	交換
	���� 	等待

	���� 	同意朋友的建議
	���� 	提出建議
	���� 	給予讚美
	���� 	友善、輕柔的接觸
	���� 	要先得朋友的同意才可

取朋友的東西
	���� 	解決問題
	���� 	合作
	���� 	大方
	���� 	包容別人
	���� 	道歉

實例

	 •	“你真有善，讓朋友輪流玩你的積木。” 

	 •	“你倆工作在一起，像團隊一樣彼此幫助。” 
 

	 •	“你聆聽朋友的要求，遵從他的建議。這是非常
友善的。”

	 •	“你等朋友先玩，你用之前預先詢問。朋友聆聽
你的話，與你共享。”

	 •	“你們輪流玩，這是好朋友彼此為對方所做的。”

	 •	“你提出了友善的建議，你的朋友正跟著你的建
議而做。多麼友好啊。”

	 •	“你正幫助朋友搭建一座塔。”

	 •	“你們彼此分享，合作得好。”

	 •	“你倆一起想出了搭配這些積木的方法，這是一
個很好的方法。”

社交/友誼的技巧

	���� 	幫助
	���� 	分享
	���� 	團隊合作
	���� 	說話友善（安靜，有禮

貌）

Refrigerator Notes
Facilitating Children’s Social Learning: Parents as“Social Skills Coaches”	 Traditional Chinese
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•	 嘗試瞭解孩子的感受及所想要的
•	 描述孩子的感受（不要問他感覺如何，因為他可能沒有詞

彙表達他的感受）
•	 經常描述孩子的正面感受，而少提及負面的感受
•	 表揚孩子的自我調節能力，如保持冷靜、感沮喪仍再試、

等候下一輪、以及用言語表達
•	 孩子感沮喪時，要支持他
•	 示範並給孩子所需的詞語去表達自己的需要（例如，“你

可以問她能否用她的車”）
•	 幫助孩子學習如何自我調節，如深呼吸
•	 自己示範用言語表達感受，例如“我為你感到驕傲”或“和

你一起玩真有趣”。

冰箱小貼士 

促進孩子的自我調節能力

Refrigerator Notes
Promoting Your Child’s Self Regulations Skills	 Traditional Chinese
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冰箱小貼士
提升孩子的社交能力

•	 與孩子遊戲時，家長可示範社交技巧（例如主動分享）、等候、表
揚、輪流、請求幫忙以及同意等候。

•	 提示孩子提出幫助，或輪流使用、或分享東西或給予讚美，然後稱	
讚（如果有讚賞的事情發生）。若孩子不回應您的提示，不需刻意做
出來。

•	 表揚孩子當他／她與你分享、或主動幫忙。
•	 家長可使用洋娃娃或手偶與孩子玩假想遊戲，並用這些玩具示範社交

技巧，例如：請求一起玩、主動幫助、輪流使用、給予讚美、深呼吸
以保持冷靜和等候。

•	 示範及建議孩子用適當的詞語表達。
•	 幫助孩子留意其他孩子怎樣處事，給予某程度的幫助。
•	 幫助孩子明白與他人分享會令人快樂。（例如，把孩子的行為與他人

的感受聯繫起來）

Refrigerator Notes Promoting Your Child’s Social Competence	 Traditional Chinese
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冰箱小貼士
享受進餐時間

•	 制定一份進餐的常規，讓孩子預知進餐時的規矩。
•	 進餐時，嘗試營造一個輕鬆愉快的氣氛
•	 不要期望孩子能坐在餐桌旁一段長時間
•	 當進餐完畢就不再供給其他食物，避免在兩頓飯之間給孩子吃一些不

健康的零食
•	 關掉電視機或電話，減低進餐時的騷擾
•	 給孩子一些食物的選擇，培養孩子獨立決斷能力
•	 讓孩子嘗試新的食物時，每一次一種且少量。例如，將新的食物與孩

子喜歡的食物放在同一碟。
•	 每一餐，嘗試預備至少一款您孩子喜歡的食物。
•	 提供適合孩子進食的份量——要比成人份量少很多
•	 堅持不給予孩子高糖的食物，否則孩子會不喜歡吃別的食物
•	 不要期望孩子會喜歡吃所有你提供的食物——讓孩子有自己的決定去

選擇喜歡吃的食物。強迫孩子吃，只會讓他更加固執，日後將不願意
嘗試新的食物。

•	 不要理會孩子對食物的埋怨和拒絕進食，但要表揚孩子願意吃某種	
食物。

•	 表揚餐桌上其他人正享受進食且有禮貌

Refrigerator Notes Making Mealtimes Enjoyable	 Traditional Chinese
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培訓孩子與同輩互相合作玩遊戲
讓孩子與他／她的朋友一起玩遊戲，家長可在遊戲中留意及描述他們彼此合
作的行為，“培訓”他們一起玩遊戲的技巧。例如：

提出建議：“哇，這個建議對你朋友有很大的幫助。”

表達正面的感受：“你用一個很有善的方法去表達你的感受。”

等候：“真棒！雖然你也很想第一個玩，你卻讓他先玩，等候下	
一輪。”

徵求許可：“你真友善，先問他是否想第一個玩。”

稱讚：“你稱讚得很好！我知道她覺得很開心。”

輪流：“你讓她輪流玩——非常有幫助。”

分享：“你倆一起做這事情，我知道到你們都是很容易與人合作的團
隊成員。”

同意：“你同意了她的建議——真友善的做法。”

使用溫柔的接觸：“你溫柔及有風度地接觸他，這樣很友善。”

尋求幫助：“哇！你要求他幫助你——這是好朋友之間的互相	
幫助。”

關心：“我知道你很關心她的想法和觀點，你很細心體貼。”

解決問題：“你倆冷靜地解決了這個問題，似乎你們都感到很	
開心。”

有禮貌：“你很有禮貌地要求她等候——這是非常友善的。”

Coaching Children in Cooperative Play With Peers	 Traditional Chinese
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Record Sheet: Play Times	 Traditional Chinese
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社交/友誼技巧 實例
家長榜樣：
v 分享 “我將是你的朋友，並與你分享我的車子。”

v 主動幫助 “如果你願意，我可以幫你。我扶著下面，你放另一件在上面。”
v 等候 “我可以耐心等待，等到你用完為止。”
v 建議 “我們可以一起建造一些東西嗎？”
v 稱讚 “你真聰明，能把那些拼合起來。”
v 行為至感受 “你與我分享。你真好，令我很開心。”

“你幫我解決了那個問題，你能夠展示出來令我感驕傲。”
家長鼓勵：
v 自我對話 “嗯，真希望我能找到另一塊適合的放在這兒。”

“嗯，我不肯定我知道怎麼把這些組合起來。”
v 要求幫助 “你能幫我找另一塊圓的嗎？”

“你可否與我分享你其中的一架車嗎？”
家長的反應：
v 當孩子與你分享或幫你時， 
    給予表揚

“你跟我分享，真是好幫忙又友善。”

v 當孩子拒絕分享或幫助時， 
    不理會或示範接受

繼續使用描述性評論。
“我可以繼續嘗試找一塊圓的。”（毅力示範）
“我可以等侯，直至你不再玩那輛車。”（等候示範）
“我知道很難放棄那輛車，所以我會等下一輪再玩。”

手偶或活動公仔示範：
v 加入遊戲 “我可以跟你一起玩嗎？”

“這看起來很有趣，我可以跟你一起做嗎？”
v 友善的社交 “我是友善的，我想跟你一起玩。”

v 不理會攻擊性的行為 “我想跟友善的人一起玩，我想我會找別人跟我玩。”

家長促進孩子的情感和社交能力的發展

親子社交培訓： 
孩子發展程度（一）  

親子遊戲：家長可以用一對一的互動方式去培訓孩子的社交技巧， 讓他們與同輩玩之前，先學習社
交和情感表達的言語。透過家長的示範和描述性的評論，可促進孩子的學習能力，包括增強孩子的
語言能力，及幫助他們認識和學習社交技巧。

Parent-Child Social Coaching:
Child Developmental Level 1	 Traditional Chinese
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社交/友誼技巧 實例
家長培訓：
v 要求他們想要的 “你可以對你的朋友提出自己想要的，說：‘請給我一枝蠟

筆？
v 要求幫助 “你可以請求朋友幫忙說‘你能幫助我嗎？’
v 要求朋友等候 “你可以告訴朋友，你還未準備好與人分享。”

如果您的孩子用自己的詞語重覆你所說的話，表揚他/她有禮貌
的詢問或友善的幫助。”

家長鼓勵：
v 注意其他孩子 “哇，看，你朋友搭建的塔那麼大。”

“你倆都用綠色螢光筆。”
v 主動與其他孩子交流 “你朋友正在找綠色的積木，你能幫他找一些嗎？”

“你朋友沒有車，但你有八輛車。他似乎不開心，你可以與他
分享一架車嗎？”

v 讚美孩子 “哇，你可以告訴你的朋友，他的塔太棒了。”
如果孩子重覆你所講的，您可以表揚他友善的稱讚。”
如果孩子沒有回應，繼續使用描述性評論。

家長表揚：
v 行為至感受 “你與朋友分享。這樣很友善也令她很開心。”

“你幫朋友解決了問題，她似乎很高興得到你的幫忙。”
v 一起玩 “你朋友很高興跟你一起玩樂高玩具。你似乎與朋友玩得很開

心，你倆都很友善。”
手偶或活動公仔模擬：
v 分享或幫助 “哇！你看到蘭茜 (Nancy) 正在搭建的塔嗎？”

“你們哪一位能幫我找一塊紅色的積木造一架貨車？”
“我能幫你建這間屋子嗎？”
“你想我們可以問弗萊迪 (Freddy)，他可否與我們分享他的火
車嗎？”

家長促進孩子的情感和社交能力的發展

親子社交培訓： 
孩子發展程度（二）  

孩子與同輩各自遊戲：年幼孩子開始與其他孩子玩的時候，他／她先是坐在另一孩子的身旁，然後開
始各自各玩遊戲。剛剛開始時，他們不會主動與其他孩子交流，甚至沒有注意到他們的存在。他們不
會與別的孩子交談，或提出想法，或與他們有任何交流。家長可以促進孩子與同輩遊戲，提示孩子利
用社交技巧，或注意朋友們的活動或情緒。最重要的是幫助孩子用言語交流或示範社交行為，因為孩
子可能還未發展這些技巧。

Parent-Child Social Coaching:
Child Developmental Level 2	 Traditional Chinese
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家長培訓孩子的技巧 實例
社交/友誼技巧：
v 以友善的方式詢問 
   （有禮貌、安靜）

“你有禮貌地告訴朋友你想要什麼，他／她便將那東西給你。	
你們是好朋友。”

v 幫助朋友 “你幫朋友找到了她正尋找的東西，你倆一起做又互相幫助，	
好像是一個團隊。”

v 分享或交換 “你真友善，將自己的積木與朋友分享。她也跟你交換，她的車
也給你。”

v 請求加入遊戲 “你親切地請求一起玩，他們似乎很高興跟你一起玩。”
v 請求加入遊戲 “你稱讚了她，你真友善。”
v 同意或給出建議 “你接受了朋友的建議，非常合作。”
自我調節技巧：
v 聆聽同輩在說什麼 “哇，你真的聆聽朋友的要求，且跟從了他的建議。非常好的	

朋友。”
v 耐心等候 “你等候並先問准可否用那個，表明你很有耐心。”

v 輪流 “你們輪流玩，好朋友就是這樣互相幫助。”
v 保持冷靜 “當他/她不樂意跟你玩時，你很失望。但你仍保持冷靜，請求別

人跟你玩。這很勇敢。”
v 解決問題 “你倆都不知道怎樣把那個拼好，但你倆一起努力把它拼好了——	

你倆都很會解決問題。”
認同別人的感受：
v 行為至感受 “你跟朋友分享，真友善，也令她感到很開心。”

“你看到她很沮喪，就幫她把那個弄好。你真細心，能考慮到朋
友的感受。”
“你倆都很沮喪，但你還是保持冷靜，並不斷嘗試，最終解決了。
這就是真正的團隊合作。”
“你本來不敢請求她跟你玩，但你很勇敢地請求她，你這樣做令
她很高興。”

v 道歉/原諒 “那是一個意外，你覺得你能道歉嗎？”或者“你的朋友也很抱歉
他所做的，你能原諒他嗎？”

家長促進孩子的情感和社交能力的發展

孩子－同輩的社交培訓： 
孩子發展程度（三） 

孩子主動開始玩遊戲：孩子從各自各玩遊戲轉向主動開始互動的遊戲。他們想去結交朋友且對別
的孩子感興趣。根據他們的氣質、隨意的程度、注意力和社交技巧知識，他們的相處可能彼此合
作，或有時會有衝突。當孩子與同輩的朋友玩時，家長可以從旁提示或培訓孩子的稱讚及專注的
技巧以促進他們的社交能力。   

Child-Peer Social Coaching:
Child Developmental Level 3	 Traditional Chinese





冰箱小貼士和應用資料
有效的表揚和鼓勵

Refrigerator Notes and Handouts
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表揚和鼓勵孩子有效的方法
“激發孩子最好的一面”

•	每天至少與孩子連續玩十分鐘。

•	 在玩耍時，練習表揚孩子的技巧，且增加表揚的次數。
•	選擇一種您希望經常看到的行為，並在接下來的一週內，每
次看到孩子做出這種行為時，都給予表揚。例如，玩耍時保
持安靜、遵從您的指示、拾起玩具、與他人分享。

•	 雙倍增加表揚的次數，觀察孩子被表揚後的反應。

•	 在“記錄表上記錄表揚的結果。

•	 在記錄表中，列出您希望經常看到的行為。

•	 電話聯絡小組中的同伴。

閱讀
•	 閱讀家長資料及『Incredible Years』的第三章“具體的獎
勵”。

•	 重點注意，表揚對您很重要的人！

一週家庭活動

要做的：

Effective Ways to Praise and Encourage Your Child	 Traditional Chinese
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•	看孩子的好行為就加以表揚，不要等到最好才表揚。
•	不要擔心表揚會寵壞孩子。
•	對於難以管教的孩子，要給予更多的表揚。
•	示範自我表揚。
•	給予具體及明確的表揚。
•	根據行為而給予表揚。
•	在表揚孩子時，要面帶笑容，有眼神的交流，及滿有	
熱情。

•	正面的表揚。
•	即時表揚。
•	在表揚的同時，輕拍、擁抱和親吻孩子。
•	經常表揚。
•	在他人面前表揚孩子。

表揚孩子的冰箱小貼士

Refrigerator Notes About Praising Your Child	 Traditional Chinese
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表揚參考資料
表揚或鼓勵實例

“……你做得很好”
“你在……方面進步了”                                            
“我喜歡當你……”
“這樣對你很好”
“……好主意”
“……你做得很好”
“看，你進步得那麼好”
“你做得非常好。”
“看，他/她做得那麼好。”
“那是最好的方法……”
“哇！你做得太棒了！”
“對了，那是最好的做法。”
“我很開心……你”
“你令我很開心，當你……”
“你真是長大了的女孩子，做……”
“好男孩子，做……”
“謝謝你，做……”
“你做那麼好……”
“你真的很棒哦，你……”
 “太棒了……就是這樣子了”
“你在做媽媽想你做的事情。”
“寶貝！你看透爸爸的心意。”
“寶貝！這樣……真是很好！”
“真是很好……你做了……”
“媽媽為你非常驕傲，你做……”
“很美的！不錯！非常好！妙極了！極好的！”
“你是那麼的細心做了……”

通過肢體語言的獎勵
輕拍他/她的手臂或肩膊
擁抱
摸摸頭
輕輕攬手臂或腰間

Praise Handout	 Traditional Chinese
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表揚和鼓勵的行為實例
•	 與別人分享

•	 說話有禮貌

•	 遵從命令

•	 用餐時進食態度良好

•	 第一次命令去睡覺，立刻就去 

•	 玩耍時很安靜

•	 能解決問題

•	 把電視機聲音調小

•	 做家務

•	 放學後準時回家

•	 早上起床時很快捷

•	 晚上睡覺時沒有尿床

•	 整理床鋪

•	 收拾衣服

•	 把玩具收起來

•	 慢步行

•	 做家庭作業

•	 自己穿衣服

•	 細心

•	 有耐心

•	 對其他小朋友或大人友善

Examples Of Behaviors Topraise and Encourage	 Traditional Chinese
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Record Sheet: Praise	 Traditional Chinese
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講義
行為記錄

我希望經常看到的行為：

1. ____________________________________________________________

2. ____________________________________________________________

3. ____________________________________________________________

4. ____________________________________________________________

5. ____________________________________________________________

6. ____________________________________________________________

7. ____________________________________________________________

Handout Behavior Record	 Traditional Chinese
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寫
下
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Write Your Own Personal Praise Statements	 Traditional Chinese
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Remember to Build Up Your Bank Account with Your Child	 Traditional Chinese
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Remember to Build Up Your Bank Account
With Other Family Members	 Traditional Chinese
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腦震盪∕小蜜蜂嗡嗡嗡
作為家長，隨意想想自我表揚的句子以鼓勵自己。	
在以下表格中記錄這些句子。

目標：
作為家長，我承諾停止自我批評，每天留意自己做得好的地方。

正面的自我表揚

我可以保持冷靜……他只是在測試我
我一直很努力做一個好家長……

我做得不錯，	
把它弄好了！

Brainstorm/Buzz Positive Self-Praise	 Traditional Chinese
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腦震盪∕小蜜蜂嗡嗡嗡
寫下您希望經常看到孩子的好行為，並寫下您將會用來表揚的句子。

具體及清晰表揚的句字

我喜歡你做……

這樣對你真好，你做了……！

哇！你擺了餐桌，做得真棒呀！

目標：
承諾增加表揚孩子的次數，每小時________次，我將表揚的行為包括（例如，分享）_

__________________________________________________________________________	

我希望經常看到的行為

記得開您的銀行賬戶

Brainstorm words you use to praise your child to increase  
behavior you want to see more of. Write them below	 Traditional Chinese
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講義
行為記錄

我希望較少看到的行為：

（例如，叫嚷）

我希望經常看到的正面的行為：

（例如，說話有禮貌）

1.	 

2.	 

3.	 

4.	 

5.	 

6.	 

7.	 

8.	 

9.	

10.	  

1.	  

2.	  

3.	  

4.	  

5.	  

6.	

7.	   

8.	

9.	

10.	

      “專注表揚正面的行為”

Handout Behavior Record Praise“Positive Opposites”	 Traditional Chinese
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表揚教師的實例

•	 對孩子友善

•	 對我友善，特別當我不順利的時候

•	 當我遲到的時候，幫我帶孩子進入或送離教室

•	 寫便條告訴孩子今天過得很開心

•	 幫助孩子學習新知識

•	 幫助我的孩子與其他小朋友相處

•	 給我一些建議，怎樣幫助孩子學習

•	 營造教室友好的氣氛，使大家都樂意進去

•	 自豪地將我的孩子的照片貼在牆上

•	 幫助我的孩子對自己有好感。

•	 教授孩子社交技巧

•	 為孩子制定一個獎勵計劃

•	 電話聯絡我，告訴我孩子的進度

•	 邀請我參加課堂活動

•	 經常通知我課程的進展

Examples of Teacher Behaviors to Praise	 Traditional Chinese





冰箱小貼士和應用資料
用獎賞激勵孩子

Refrigerator Notes and Handouts
Motivating Through Incentives	 Traditional Chinese
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一週家庭活動

	    閱讀 

透過獎賞激勵孩子 

•	 繼續每天與孩子玩至少十分鐘，增加對孩子的表揚。

•	 嘗試給予貼紙或特別的獎賞，以鼓勵孩子培養某一社交行為。

•	 從您想多看到的行為列表中（行為記錄資料），選擇一種行為，以貼
紙圖表或獎勵計劃嘗試激勵孩子。

•	 給孩子解釋貼紙獎勵計劃是鼓勵他／她的行為；用貼紙製作一獎勵圖
表，並帶它回下次小組。

•	 電話聯絡小組的朋友，分享您對獎勵孩子的意念。

•	閱讀並回顧『The Incredible Years』的第三章“具體的獎勵” 	
（Tangible Rewards)。

Handout 2A

實行的：

Motivating Children Through Incentives	 Traditional Chinese
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一週家庭活動

	

		  閱讀 

透過獎賞激勵孩子 

•	 繼續每天與孩子玩至少十分鐘，增加對孩子的表揚。

•	 繼續使用獎勵圖表或貼紙計劃。

•	 若孩子在學校有不良行為，家長可針對“好行為”設
計一獎勵計劃圖表並配合具體的獎賞給老師使用（告
訴老師把圖表帶回家）。

•	 與老師分享激勵孩子的活動（表揚她對孩子的培訓）。

	 閱讀應用資料及『The Incredible Years』第三部
份，問題解答 (一)『控制孩子的螢幕的時間』（Take 
Charge of Your Child’s Screen Time)。

Handout 2B

實行的：

Motivating Children Through Incentives	 Traditional Chinese
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冰箱小貼士 
具體的獎勵

•	 清晰明確孩子的適當行為。
•	 逐一小步鼓勵。
•	 逐漸增加難度。
•	 獎勵計劃不得太複雜——選擇一種或兩種行為開始。
•	 集中在正面的行為上。
•	 選擇便宜的獎賞。
•	 一日一獎勵。
•	 讓孩子選擇獎賞的內容。
•	 先確定適當的行為，然後獎勵。
•	 獎勵每日達到的成果。
•	 逐步用非具體的獎勵代替具體的獎賞。
•	 獎勵要清楚而具體。
•	 獎賞的種類繁多且不斷更新。
•	 讓孩子知道您的期望。 
•	 切勿將獎勵和懲罰混為一談。
•	 經常檢討獎勵計劃。

Refrigerator Notes about Tangible Rewards	 Traditional Chinese
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冰箱小貼士
如廁訓練 

有些孩子到3歲時便接受訓練，但如果您3歲的孩子還未接受訓練，也不
用擔心。很多孩子到4歲才準備好接受訓練。如果您的孩子有準備接受
訓練的跡象，您可在兩歲半的時間開始如廁訓練。要避免過急或產生權
力鬥爭。當您有時間和耐心的時候才進行訓練，不要在其他家庭壓力下	
施行。

孩子準備接受訓練的跡象
• 孩子能連續3小時或以上保持乾爽

• 孩子能意識到如廁的感覺，知道要去廁所

• 孩子在如廁時，能夠自己將褲子拉下或拉上來

• 孩子似乎有興趣或主動接受如廁訓練

• 孩子模仿別人上廁所的樣子

• 孩子能遵從簡單的指令

Refrigerator Notes Toilet Training	 Traditional Chinese
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冰箱小貼士
開始如廁訓練

•	 給孩子穿上容易脫下來的衣物，如彈性褲子。
•	 用兒童專用的便盆椅，或在座廁上裝一個兒童廁板。
•	 為孩子安排用便盆的練習過程——每天讓孩子穿著衣服坐在便盆上，直至
他／她差不多感到如廁。

•	 逐漸讓孩子脫下褲子而坐，不要限制或強迫孩子坐在便盆上
•	 讓孩子看您或哥哥姐姐上廁所
•	 向孩子示範用廁紙、沖廁所、及如廁後洗手
•	 表揚孩子每次使用便盆，或沒有尿褲子
•	 編訂如廁的時間
•	 讓孩子知道：隨時要求大人幫助他們如廁是正常的
•	 教孩子如廁後如何清潔雙手
•	 預備有失敗的時候。不要太介意間中的失誤——例如尿床等，要保持冷靜
及正面地說，“沒關係，我相信你下次會用便盆椅。”

•	 當訓練開始了，考慮給孩子穿上訓練褲子，因為2歲或以上的孩子可以自
己脫下褲子。慢慢逐步培訓他/她，可能一次要花上幾小時。

•	 繼續在夜間使用尿片，即使孩子白天沒有尿褲子。還需要幾個月或一年以
上的時間才可以晚上不尿床

Refrigerator Notes Starting Toilet Training	 Traditional Chinese
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寫
下

您
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不
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Write down rewards that do not require Money	 Traditional Chinese
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記
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Remember to Build Up Your Bank Account For Your Self	 Traditional Chinese
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•	 在計時器停止之前，自己穿好衣服
•	 有禮貌地用湯匙進食
•	 整個晚上都沒有尿床
•	 早上起來自己整理床鋪
•	 30分鐘內沒有取笑兄弟姐妹
•	 要求去睡覺，立刻就去
•	 遵從家長的要求
•	 與兄弟姐妹共享
•	 做家庭作業
•	 安靜地看書
•	 關掉電視機
•	 只看一小時的電視
•	 幫忙擺餐具
•	 感沮喪時保持冷靜
•	 把髒的衣服放在洗衣籃裏
•	 說話有禮
•	 用便盆
•	 飯前洗手
•	 刷牙
•	 留在購物車旁邊
•	 用說話表達自己的需要
•	 整晚都睡在自己的床上

可以用星星和其他貼紙獎勵的行為

Examples of Behaviors to Reward with Stars and Stickers	 Traditional Chinese
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練習
表揚自己和別人！

•  給孩子的老師一封短訊，告訴他/她您欣賞孩子的課室及
喜歡孩子得到的學習經驗。

 
和/或

•  表揚別的家長或家庭成員。
•  稱讚自己。

Practice Praising Yourself and Others	 Traditional Chinese
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應用資料
關懷日

加強伴侶之間的相互支持
夫妻不融洽令家長很難有效管教孩子的行為，下面的練習是特意為增進關係而設計的。

定下10-20個您的伴侶可以做到，而令您開心的“關懷”事情，請你的伴侶也照樣做 。在紙上列
出這些事情，並張貼出來。每天，您和您的伴侶嘗試從列表中選擇一件或兩件事情，特意為對方
而做。這些關懷的事情應該是（a）正面的、（b）具體的、（c）小的、（d）不關連最近發生衝
突的事情。

例子：		 	 問我今天怎麼過，並仔細聆聽。
	 	 	 	 主動給我奶油或糖。
	 	 	 	 當我們調較收音機鬧鐘準備睡覺的時候，聽一些“有情調的音樂”。
	 	 	 	 握著我的手散步。
	 	 	 	 為我按摩背部。
	 	 	 	 安排保姆照顧孩子，然後一起外出。
	 	 	 	 讓我有一個晚上可以因工作而延遲回家，沒有不滿。
	 	 	 	 兩個人安靜地吃晚飯而沒有孩子在旁。
	 	 	 	 我預備晚餐、看報紙的時候，主動照顧孩子。
	 	 	 	 讓我在週末時，延遲起床。

您可以通過這個練習，記錄對方所作的努力，將會注意到對方是嘗試令你開心。我們注意到：如果
能夠瞭解伴侶的需要、並知道彼此的努力會得到認同，家長往往很願意讓伴侶開心。

對於單親的支持
如果您沒有伴侶，為自己安排一些“關懷日”是很重要的。您可以列出一些您想為自己做，令自己
開心的事情。每週選擇列表中的一些事情為自己而做。

例子：		 	 與朋友一起吃飯
	 	 	 	 去看電影
	 	 	 	 安排一次背部按摩
	 	 	 	 參加鋼琴班
	 	 	 	 去公園散步
	 	 	 	 洗個泡泡浴
	 	 	 	 購買和閱讀有趣的雜誌

為單親家庭設立支持系統是同樣重要的。可以通過與其他家長、親密的朋友或家庭成員有定期的
會面。除此以外，提供單親家庭服務的機構、教會小組、康樂小組、政治小組都是很好的資源去
支持和激勵單親的家庭。

Handout Caring Days	 Traditional Chinese
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腦震盪∕互相討論
在下面空白位置中，寫下您將會用來鼓勵孩子的不花錢或驚喜的獎賞。

目標：
我承諾將給予驚喜的獎賞___________________________________________________

以鼓勵___________________________________________________________________ 	

行為。

給予孩子不花錢或即時的具體的獎賞

與孩子一起踢足球

讓孩子的朋友到家裡一起玩

由孩子決定甜點吃什麼

家長給予孩子額外的一起閱讀時間

孩子可以多看半小時的電視

Brainstorm/Buzz No-cost or Spontaneous Tangible Rewards to Use With My Child	 Traditional 
Chinese
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腦震盪∕互相討論
獎勵自己！

想想如何獎勵自己。您是否曾經用獎勵計劃獎勵自己去完成困難的任務或目標（例如完成一個
困難的計劃，或作為家長而努力）？當您作為家長而努力時，想想用什麼來獎勵自己。

目標：
我承諾將在本周為自己做些正面的事情，包括：		
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

我想要的獎勵

去公園散步

與朋友喝茶/咖啡

享受溫暖的泡泡浴

給自己買本好書

Brainstorm/Buzz Reward yourself	 Traditional Chinese
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我
的
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My Sticker Chart	 Traditional Chinese





Handouts and Refrigerator Notes
Establishing Routines and Rules	 Traditional Chinese

冰箱小貼士和應用資料
制定家庭常規及規則
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Rules Responsibilities and Routines	 Traditional Chinese

規則、責任和常規

•	 遵照『家庭規則』在家裏制定一些重要的規則，向孩子解釋這些規
則，並張貼出來。

•	 制定一些常規，將早上或晚上的一些常規寫下來，用作下一堂討論。
•	 制定一些家務活動給孩子（請參閱手冊）。
•	 電話聯絡一個組員，聊聊家裏晚上或早上的常規計劃。

 
 
 
 
手冊， 複 習（The Incredible Years）第 4 章“定立限制” 的內容。

注意：記得繼續與孩子遊戲！

閱讀

一周家庭活動

實行的：
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Household Rules	 Traditional Chinese

家庭規則
參考例子：
1.	 晚上 8 時 上床睡覺

2.	 不准打人

3.	 在車裏一定要經常扣上安全帶

4.	 騎自行車時一定要戴上頭盔

5.	 每天看一小時的電視或玩一小時電腦

家庭規則清單：
1.	

2.	

3.	

4.	

5.	

	 每個家庭只需要幾條“家庭規則”。

	 規則太多，無人記得。
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My Family’s Household Rules	 Traditional Chinese

我家的家庭規則
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Household Chores for ________________
Some Examples	 Traditional Chinese

________________ 的家務活動 
部分實例：
1.	 餵狗

2.	 預備桌子

3.	 將碗碟從洗碗機拿出來

家務活動清單：
1.	

2.	

3.	

4.	
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Household Chores for____________	 Traditional Chinese

________________ 的家務活動
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After School Routine	 Traditional Chinese
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Cleaning My Room	 Traditional Chinese
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Morning Routine	 Traditional Chinese
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Bedtime Routine	 Traditional Chinese
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Routine Chart	 Traditional Chinese
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Refrigerator Notes Handling Separations and Reunions	 Traditional Chinese

冰箱小貼士
處理分離和重聚

大多數孩子到3歲的時候，已經可以應付到分離
的焦慮；但間中出現暫時的分離焦慮是正常的。
孩子往往想要獨立，又需要父母的安全感之間徘
徊不定。特別是你學齡前的孩子是害羞或膽怯，
您會發現幫助他們面對分離，會使他們更有安全
感和自信。不用擔心, 還有許多年, 他們才達到完
全的獨立。

•	 讓孩子知道您的離開是預期發生的、常規的方式離開——不要為了避免孩子
哭鬧就偷偷離開，或者說謊您要去哪里，因為這只會增加孩子的不安全感。

•	 對他簡單的告別並擁抱，以正面的方式對他說，當您離開這段時間，你對他
的期望；以正面的方式對他加以肯定，在您離開的這段時間，他將會過得很
開心，並且會很安全。 

•	 鼓勵孩子獨立地成長。

•	 如果您在幼兒園與孩子告別，要告訴他您什麼時候會再見他，以及他什麼時
候會被接走，誰接他。

•	 如果您是在家與他告別，晚上將要出門，讓他知道誰會來照顧他，以及您什
麼時候會回來。例如，“今晚我出去吃飯的時候，外婆會來跟您玩。您上床
睡之後我才回來。但是我會進來親親您，並跟您說晚安。”

•	 不理會或避免過多注意孩子的正常抗議。

•	 當您回來的時候，以喜悅與充滿愛的態度跟孩子打招呼——讓他知道，您很
開心見到他。

•	 給孩子一點過渡時間，讓他從目前的遊戲時間過渡至跟你離開。

•	 有些孩子喜歡以一樣過渡的物品，幫助他們聯想到家長。它可能是媽媽或爸
爸的某一特殊的珠寶飾物或者小裝飾品，或者是有特殊關聯的一張照片或某
個別的物品。
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Our Family Routines (morning, day care)	 Traditional Chinese

寫下你早上的常規或預備孩子到日托中心的常規

我家的家庭常規
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Our Family Routines (bedtime, after-school)	 Traditional Chinese

我家的家庭常規

寫下你晚上的常規或孩子放學回家後的常規





冰箱小貼士和應用資料
有效的限制設定

Refrigerator Notes & Handouts
Effective Limit Setting	 Traditional Chinese





Part 2: Effective Limit Setting	 © Carolyn Webster-Stratton	

一週家庭活動

有效的限制設定

“清晰、可預期和正面的重要性”

•	 減少指令的數量，只發出最重要的指令
•	 需要時，發出正面及具體的指令。避免用提問式指令，“讓我們……”的指
令、負面的指令、含糊不清的指令和一連串指令。
•	 檢視及記錄在“指令”的記錄表上：您在家裏，在 30 分鐘內發出的指令的頻率
和類型，並記錄孩子對這些指令的反應。
•	 每當孩子遵從您的指令，就表揚他/她。
•	 電話聯絡小組的同伴，談談您如何限制孩子看電視。

	
   閱讀
應用資料，複習『Incredible Years』第 4 章“限制設定” (Limit Setting) 的內

容。

注意：記得繼續與孩子玩遊戲！
Handout 2A

實行的：

The Importance of Being Clear, Predictable and Positive	 Traditional Chinese
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一週家庭活動

有效的限制設定

“清晰、可預期和正面的重要性”

•	 減少指令的數量，只發出最重要的指令
•	 需要時，給予正面及具體的指令。 
•	 表揚他/她遵從指令。

   閱讀
應用資料，複習『The Incredible Years』第 4 章“限制設定”(Limit Setting) 
的內容。

注意：記得繼續與孩子玩遊戲！
Handout 2B（可選擇）

實行的：

The Importance of Being Clear, Predictable and Positive”	 Traditional Chinese



Part 2: Effective Limit Setting	 © Carolyn Webster-Stratton	

腦震盪∕互相討論：設定限制的好處
1.	 在家裏設定清晰的限制有什麼好處？
2.	 有甚麼需要設定限制？

寫下設定清晰限制的好處及困難，看能否找到解決設定限制的障礙。

設定限制的好處 設定限制的困難

目標：
我承諾儘量減少發出指令的次數，或者只發出重要的指令；而在可能的情況下，多給予
選擇，用分散注意力和“當／然後”的指令。

Brainstorm Buzz—Benefits of Limit Setting	 Traditional Chinese
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腦震盪：重寫指令
把下面這些無效的指令改成正面、清晰、有禮的指令。

 

				  
無效指令 重寫

•	 閉嘴

•	 不要叫喊

•	 不要跑

•	 當心

•	 我們不如去睡覺？

•	 我們一起打掃客廳吧

•	 將它剪除！

•	 你的衣服怎麼放在那裡？

•	 你的鞋子怎麼會在客廳裏？

•	 不要像豬一樣往嘴裏猛j塞沙拉

•	 你的自行車為什麼還在停車道上？

•	 你整個人都是一團糟的

•	 不要煩著姐姐

•	 你從來都不會預先準備好

•	 你的衣服太髒了

•	 房間裏亂七八糟的

•	 不要發牢騷
•	 你真是不可理喻

•	 不要拖延

•	 趕快
•	 安靜點

•	 我已對你說不准，為什麼您還要在馬路上
騎單車？

•	 我會打你，如果你再這樣做。

Brainstorm—Rewriting Commands	 Traditional Chinese
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•	 不要發出不必要的指令

• 每次只發出一個指令

• 	對孩子期望要實際，發出適合孩子年齡的指令

• 	發出“要…”的指令

• 	發出正面、有禮貌的指令

• 	不要發出“別做…”的指令

• 	給孩子足夠的時間去遵從指令

• 	發出預告和有較的提醒

• 	不要威脅孩子，發出“當…然後…”的指令

• 	盡可能給予孩子選擇的機會

• 	指令要簡短、點到即止

• 	支援配偶發出的指令

• 	表揚孩子遵從指令，若不遵從指令就給予後果

• 	盡量在父母和孩子的控制之間取得平衡

冰箱小貼士-限制設定

Refrigerator Notes About Limit Setting	 Traditional Chinese
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清晰的指令∕要求：用“請”字開始
 
“慢走”                    	 “請上床休息”

“別動手動腳的”               	 “不要手舞足蹈”

“說話輕柔”                  	 “顏色塗在紙上”

“安靜地玩”                    	 “洗手”

“回家”                       	 “擺好桌子”

“把它塗上黑色”	 “鋪床”

“請將衣服收好”

不清晰、含糊或負面的指令∕要求
“我們一起收起玩具”         	 “現在上床睡覺不是挺好的嗎？”

“何不現在就上床睡覺呢？”   	 “把麵包拿給我，好嗎？”

“不要大喊大叫”            	 “友善點，乖點，小心點”

“閉嘴”                     	 “當心”

“不要跑了”                 	 “我們不要再做那事了”

Clear Commands/Requests–Start with Please	 Traditional Chinese
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Record Sheet: Commands/Requests	 Traditional Chinese
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遵從指令 

Refrigerator Notes and Handouts
Follow Through With Commands	 Traditional Chinese
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完成限制設定工作

•	 您已準備貫徹指令時，才能發出指令。

•	 不要理會對指令的不適當反應。

•	 避免與孩子爭執規則及指令。 

•	 您告訴孩子不能做某些事情之後，要分散或轉移他/她的注意力。

•	 孩子遵守指令時，要表揚他/她。  

•	 在行為記錄表上，列出您想較少看到的行為。

•	 電話聯絡小組中的同伴，分享關於制定限制的意見。

閱讀
•	 閱讀手冊以及『The Incredible Years』裏的第五章“不理會”。 

一周家庭活動_

注意：記得繼續與孩子遊戲！

實行的：

Follow Through With Limit Setting	 Traditional Chinese
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Record Sheet: Commands	 Traditional Chinese
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冰箱小貼士
當您必須跟孩子說“不准”的時候

	

•	 冷靜並簡要地設定明確的限制
•	 不要理會孩子因為您設定的限制而發出的抗議或壞脾氣
•	 當孩子再次平靜下來，用別的有趣的東西轉移或分散他/她的注意力
•	 拿開不能玩的東西（如食品或玩具），這樣它就不被引誘（切斷電腦的
電源）

•	 當您認為適合的時侯，對孩子說“是的”
•	 指引孩子選擇什麼事情是可以做的，而不只是單單說不可以做的事情 
•	 盡可能，提供有限的選擇
•	 以幽默或唱歌的方式回應
•	 把任務轉化為遊戲，例如，“飛”向浴室、或以“開火車”的方式進入
睡房

•	 不要注意孩子的抗議或孩子說的“不”——不理會、轉移或改變話題，這
樣就不會鼓勵孩子繼續抗議

•	 注意您說了多少個“不准”，看看這些“不准”是否必要

Refrigerator Notes When You Have to Tell Your Child NO	 Traditional Chinese
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互相討論——制定紀律的目標
	
想想您要用紀律達到什麼成果、又想避免什麼

 

				  
想要達到的成果 想要避免的

Buzz Goals for Discipline	 Traditional Chinese
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應用資料
行為記錄

我想較少看到孩子以下的行為：

（例如：大叫）

我想看到孩子的正面行為： 

（例如：說話有禮貌）

1.	 

2.	 

3.	 

4.	 

5.	 

6.	 

7.	 

8.	 

9.	

10.	 

1.	 

2.	 

3.	 

4.	 

5.	 

6.	

7.	  

8.	

9.	

10.	

“透過表揚孩子正面的 
    行為而減少負面行為的出現”

Handout: Behavior Record Praise Positive Opposites	 Traditional Chinese
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Anger Trap: Who is Reinforced for What Behavior?	 Traditional Chinese
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Avoidance Trap:  Who is Reinforced for What Behavior?	 Traditional Chinese
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Justification Trap: Who Gets Reinforced for What Behavior?	 Traditional Chinese
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Giving In Trap: Who is Reinforced for What Behavior?	 Traditional Chinese





Refrigerator Notes and Handouts
Ignoring Misbehavior	 Traditional Chinese

冰箱小貼士和應用資料
不理會不良的行為 
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Ignoring Misbehavior	 Traditional Chinese

•	在行為記錄表上，列出您想經常看到及較少看到的行為。
•	從您想較少看到的行為列表中，選擇一項負面的行為（例如，發牢騷
或說粗言穢語），並在本週練習不理會該行為。

•	在上述第二步列出的負面行為列表中，請思考一下其正面的行為。例
如，叫喊的正面行為是說話有禮貌，搶別人玩具的正面行為是分享玩
具。然後在本週每次看到這些正面的行為時，都要給予表揚。

•	在記錄表中：有表揚及不理會的部份，寫下您不理會的行為、表揚的
行為、以及孩子的反應

•	閱讀並完成自我控制、自我對話和積極面對困難的句子。
•	使用自我對話的方式去面對困難的情況，記錄您在問題發生時，會出
現的不愉快的想法，並寫下一些保持自我冷靜的想法。請於下一節帶
回你的記錄。

閱讀『Incredible Years』的第11章“控制令人憂傷的想法”和第6章“
暫停”。

注意：記得繼續與孩子遊戲！

閱讀

一週家庭活動

不理會不良的行為

實行的：
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Brainstorm/Buzz—Ways to Stay Calm	 Traditional Chinese

腦震盪∕互相討論——保持冷靜的方法
當您開始嘗試不理會孩子的不良行為時，在行為變好之前，會變得更糟。重要的是準備
好等待這負面的過渡期結束。如果您作出妥協，這種負面對立的行為便得以強化，孩
子會知道通過大聲抗議，就可以達到他或她的目的。

最重要是在不理會的同時仍保持冷靜。嘗試預先思考一下或想想任何方法讓自己在不理會孩子
的抗議的同時仍保持冷靜。

目標： 我承諾在孩子抗議時，告訴自己以下內容________________________ 	
___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

在不理會的同時仍保持冷靜的方法

深呼吸

自我鬆弛技術

正面思考

離開情景

聽音樂

請記住：所有年幼的孩子都會為了得到想要的東西而去爭論和抗議。這不是個人的問
題，而是反映他們正在爭取獨立及測試規則的成長發展階段。
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Brainstorm/Buzz—Behaviors to Ignore	 Traditional Chinese

腦震盪∕互相討論——不理會的行為
建議不理會的行為包括撅嘴、無聲抗議、尖叫、粗言穢話和爭吵等行為。這些行為是煩
厭的，但似乎從來都不會真正傷害任何人。如果能有計劃地不理會這些行為，它們就
會消失。若情況持續，就不能不理會那些可能會導致身體傷害、財物損失或無法接受的
破壞行為。

在面對不良的行為時，家長很多時都難以控制自己的憤怒，很難不批評孩子。混雜著這些情緒
就難以不理會孩子的爭辯，或當他/她最終順從您的時候亦很難表揚孩子。但是，不理會是其中
一種最有效的方法去處理孩子的負面行為。

目標： 我承諾在_ __________________________________________________

行為發生時，將不理會它。我將不理會負面的行為而會表揚_______________

_______________________________________________________的正面行為。

我將不理會孩子的某些行為

例如：發牢騷

發脾氣
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Using Selective Ignoring	 Traditional Chinese

使用選擇性的不理會
有時，孩子會在一次活動過程中，同時出現正面和負面的行為。例如，可能在遵循指令（正面行
為）的同時，發牢騷或擺出一副不以為然的樣子（負面的態度）。選擇性不理會是一種技巧讓家
長在表揚或獎勵正面行為的同時，不理會其負面行為。例如，家長可能會表揚孩子遵循指令，同
時不理會他/她的發牢騷或負面的態度。這樣的話，孩子就會學到，他/她會因為某些行為而得到
正面的關注，也會因為其他某些行為（例如，爭吵）而被不理會。

腦震盪∕互相討論
想想這種選擇性不理會的技巧用在哪些情況下會有效。

目標： 我承諾將會表揚______________________________________________

行為，同時不理會___________________________________________________

行為。

選擇性不理會在什麼情況下會有效？

例如，孩子在遵守指令的同時表現不滿的“臉色”／態度，我將表揚他/她的順從， 
不理會他/她的負面的態度。
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Handout: Learning Self Control	 Traditional Chinese

讓人冷靜的想法
“這孩子正在測試自己的方式是否可行。我現
在要做的就是保持冷靜，幫助他學習用更好的
方式去表達。”

“我需要和邁x 米高 （Michael）談談他亂扔
衣服。如果我們能冷靜地討論，應該能夠得到
一個好的解決方法。”

“我可以處理這件事，我在控制自己。他剛剛
學會了一些有效的方法來控制自己，我會教他
更合適的行為方式。” 

令人煩亂的想法
“這孩子真可怕，越來越
不可理喻， 他永遠也改_

不了。”

“我厭倦了做他的女傭，
一定要有所改變，或_

別的。”

“他跟他的爸爸一個_
模樣。”

“他一生氣，我就沒有辦
法了。”

控制你的思維

研究人員證明：我們怎樣思想與怎樣行出來兩者之間是有關係的。例如，如果您用敵意的角度去
瞭解孩子（“他所做的不良行為是因為討厭我——他喜歡惹我生氣”），您便會變得非常憤怒。
另一方面，如果您的想法是強調自己有能力去應付（“我要去幫助他學會控制自己”），這將有
助於您作出合理、有效的反應。改善您瞭解孩子的第一步是用冷靜的想法代替令人煩亂的想法和
負面的自我評價。  

應用資料

學習自我控制

很多家庭成員發現無法在承受壓力的情況下，保持自我克制。有些人說，在長時間的憤怒、焦慮或
抑鬱後，容易因為一點小事情而爆發。然而，若家長容讓自己的情緒積壓而引致過激反映，可能會
出現不幸的後果。家長會對自己所說的或所做的事情而感到後悔。當他們冷靜下來之後，可能會感
到內疚，及逃避跟孩子相處，害怕那情況會重現。當孩子看到家長失去控制，會感到害怕及引發憂
慮的情緒。不單這樣，孩子學會在其他情況下模仿這些攻擊性行為。家長的過激反應和逃避造成一
個循環的週期，使其難以用一致的態度與孩子相處。最好的方法是達致一個中間地帶——不要過份
積壓您的情緒而無法回應，或太過煩亂而反應過激。
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Handout: Putting It All Together	 Traditional Chinese

非建設性想法

“約翰（John）從來不幫忙。我所做的事全
是工作、工作、工作。我得準備食物、打掃
房子、照顧孩子、及所有事情。哼，我真想
用這個東西扔他！”

“工作了10個小時，我很累了及沮喪。當我
回家時，看到的都是麻煩。孩子們煩著我，又
大叫，瓊（Joan）批評我。家裏一片混亂。她
整天在做什麼？我想要尖叫或離開這裏。”

建設性想法

“我最好在平靜下來之前不要有什麼行
動，以免讓自己後悔。我需要幫助。也
許用好一點的態度問約翰(John)，他會幫
助我。這是最好的方式。然後，我可以洗
澡輕鬆一下。” 

“放鬆一點，深吸幾口氣。我真正需要
的是幾分鐘的平靜，讓自己放鬆下來及
看報紙。如果我好好跟瓊(Joan)說，讓她
在我看報紙時和孩子玩會兒。稍後我會
陪孩子玩，好讓她休息一會。她也需要
休息，這是最好的方法。我已感覺自己
輕鬆了。”

“我可以處理這件事，我可以控制自己。 
“她只是測試我的極限。我現在要做的是
保持冷靜，幫助她學會更好的方法。”

應用資料
 把所有都放在一起

1.	 當您第一次產生某些情緒時，確定這些情緒並標記它。注意您的身體反應（例如，緊張、煩
躁、憤怒及頭痛）。 

2.	 確定哪些事情令您感到沮喪。

3.	 選擇最有效的方法來控制自己，並做出來。	
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Handout: Self Talk In Problem Situations	 Traditional Chinese

令人煩亂的想法 使人冷靜的想法

應用資料
使用自我對話去面對問題

確定一個問題的情景，以及您當時煩亂的想法。寫下一些讓自己冷靜下來的想法，您將會用那些想
法來重新理解這問題。如果下一次，發現自己採用負面的自我對話方式，給自己一點時間，用正面
的思想，考慮其他可行的方法去處理這個問題。

問題的情景：___________________________________	
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Write Your Own Positive Coping Statements and Practice  
Them During the Week	 Traditional Chinese

寫下您應付問題時會用的正面語句，並在本週練習。
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Handout Behavior Record Praise“Positive Opposites”	 Traditional Chinese

應用資料
行為記錄

我想少看到的行為： 

（例如，叫喊）

我想較多看到的正面行為： 

（例如，說話有禮貌）

1.	 

2.	 

3.	 

4.	 

5.	 

6.	 

7.	 

8.	 

9.	

10.	  

1.	 

2.	 

3.	 

4.	 

5.	 

6.	

7.	  

8.	

9.	

10.	

     表揚“正面的行為”
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Handout Record Sheet: Ignore and Praise	 Traditional Chinese

應用資料
記錄表：不理會和表揚

不理會的行為	 	 孩子的反應
例如：大叫

星期一______________________________________________________________________________

星期二______________________________________________________________________________

星期三______________________________________________________________________________

星期四______________________________________________________________________________

星期五______________________________________________________________________________

星期六______________________________________________________________________________

星期日______________________________________________________________________________

不理會的行為	 	 孩子的反應
例如：說話有禮貌

星期一______________________________________________________________________________

星期二______________________________________________________________________________

星期三______________________________________________________________________________

星期四______________________________________________________________________________

星期五______________________________________________________________________________

星期六______________________________________________________________________________

星期日______________________________________________________________________________
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Record Sheet: Commands	 Traditional Chinese

家
庭
活
動

	 記
錄
表
：
指
令

日
期
	

時
間
	

給
予
的
指
令
	

孩
子
的
反
應
	

家
長
的
反
應
	

	
舉
例
	

下午
5:0

0-5
:30
	

“
把
玩
具
收
好
。
”
	

孩
子
把
玩
具
收
好
	

“
謝
謝
你
把
玩
具
收
好
。
”

第
一
天

第
二
天

		


當
／
然
後
指
令

1.
	本

週
您
與
孩
子
玩
了
多
少
次
遊
戲
？
___
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__

2.
	您

用
表
揚
的
方
法
去
培
訓
孩
子
那
些
正
面
的
行
為
？
___
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__

	
___
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__

	
___
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__

	
___
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__
__

“
只
發
出
最
重
要
的
指
令
”
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Refrigerator Notes About Ignoring	 Traditional Chinese

冰箱小貼士 
不理會

•	 不理會的時候，避免與孩子有眼神的接觸和討論。
•	 離開孩子，但可能的話，仍留在房間裏。
•	 要技巧地使用不理會。
•	 預備好被測試。
•	 要堅持。
•	 當不良的行為停止了，再重新給予關注。
•	 將不理會和分散注意力給合使用。
•	 選擇一些具體的行為，且確定這些行為你能夠不理會。
•	 限制不理會的行為的數量，且有策略地不理會。
•	 要關注孩子的正面行為。 
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Handout Behavior Record Praise“Positive Opposites”	 Traditional Chinese

應用資料
行為記錄

我想少看到的行為：

（例如，叫喊）

我想較多看到的正面行為： 

（例如，說話有禮貌）

1.	 

2.	 

3.	 

4.	 

5.	 

6.	 

7.	 

8.	 

9.	

10.	  

1.	 

2.	 

3.	 

4.	 

5.	 

6.	

7.	  

8.	

9.	

10.	

      表揚“正面的行為”





冰箱小貼士和應用資料
休息一會，冷靜下來

Handouts and Refrigerator Notes
Time Out to Calm Down	 Traditional Chinese
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•	選擇一具體的負面行為可嘗試用“休息一會”這方法去改善，例如打
架或打人。在“指令和休息一會的記錄表”上，寫下結果。

•	選擇一種正面的行為（是那負行為的相反），透過表揚、認同和評
論，給予正面的關注。

•	描述孩子會持續負面行為的情形，試分析發生這種行為的原因，在下
一次小組討論。

•	閱讀應用資料關於“關懷日，失控、以及出現新問題”。
•	練習用正面的自我對話及正面處理問題的想法。

閱讀『The Incredible Years』第12章“遇到壓力和憤怒時休息一會”	
 (Time Out from Stress and Anger) 和第7章“自然和邏輯的後果”	
 (Natural and Logical Consequences)。

注意：記得繼續與孩子玩遊戲！

閱讀

一週家庭活動

休息一會，冷靜下來

實行的：

	 Traditional Chinese



Part 3: Time Out to Calm Down	 © Carolyn Webster-Stratton	

•	表揚孩子遵從指令（或制定一強化遵從指令的計劃）。
•	練習使用正面的應對方法及自我對話。
•	在指令和“休息一會”記錄表中：寫下您使用“休息一會”的	
實例。

•	檢視您不想看到負面行為列表（例如，發牢騷）。並在本週練習不理
會這些行為；而練習表揚與那些負面行為相反的“正面行為”。

•	電話聯絡小組中的朋友，分享您保持冷靜的方法。

閱讀應用資料和『The Incredible Years』第7章“自然和邏輯後果” 
(Natural and Logical Consequences)。

注意：記得繼續與孩子玩遊戲！

一週家庭活動

“休息一會”

閱讀

實行的：

	 Traditional Chinese
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•	 要有禮貌。
•	 預備孩子會測試你對指令或家規的堅持，	

而更放任或失控。
•	 預備要多次的學習與嘗試。
•	 當孩子在“休息一會”期間，不要理會孩子。
•	 支持伴侶使用“休息一會”的方法。
•	 堅持至“休息一會”完畢。
•	 家長也透過“休息一會”來放鬆自己及重新得力。
•	 持續使用“休息一會”去處理某種不適當行為。
•	 留意自己的憤怒程度，避免過激而令情況失控；預先發出	

警告。
•	 給5分鐘的“休息一會”，在最後兩分鐘要求孩子要安靜下來。
•	 限制使用 “休息一會”只處理某些不適當的行為並要堅持到底。
•	 不要威脅孩子使用“休息一會”除非你已準備好堅持到底。
•	 當“休息一會”的方法失效時，可使用非暴力的方法作為後備，

例如剝奪權利 。
•	 當“休息一會”完畢後，讓孩子負責清理混亂的場面。
•	 不要單依靠“休息一會“來改善嚴重的負面行為, 要配合其他管

教方式，例如，不理會，承擔邏輯後果以及解決問題的技巧。
•	 以不斷在親子關係中注入表揚、友愛和支持的正面鼓勵。
•	 當發生嚴重的破壞性行為時，不可以用“不理會”時，便要使

用“休息一會”。開始時只選擇一種行為去處理。當那行為消
失時，便選擇另外一種行為。

•	 打人和嚴重的破壞性行為要即時使用“休息一會”。若不遵從，
可能要給予一次警告。

•	 在“休息一會”期間，不要理會不適當的行為，如大喊、發牢
騷的嘲笑行為、爭辯、粗言穢語和發脾氣等。

•	 儘量經常讚揚正面的行為。

冰箱小貼士
休息一會

Refrigerator Notes About Time Out	 Traditional Chinese
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冰
箱

小
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士
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力
和

生
氣

•	
認
真
檢
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您
身
體
的
緊
張
程
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，
然
後
深
呼
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，
放
鬆

或
做
運
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。

•	
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意
某
些
負
面
的
自
我
對
話
，
然
後
用
正
面
的
自
我
鼓

勵
的
說
話
取
代
之
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•	
問
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感
到
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否
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Refrigerator Notes About Stress And Anger	 Traditional Chinese
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以
“

休
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應用資料

當您感覺失控時，要做些什麼

1.	從當時的情勢中退去，然後問	
自己：

	 •	 我的目標是什麼？
	 •	 我現在正做什麼？
	 •	 我現在所做的事能幫我達到	
	 目標嗎？

	 •	 我需要怎樣做來改變現時的	
	 情況呢？

2.	練習放鬆自己的方法：
	 •	 放慢呼吸。
	 •	 在一次呼吸中，從一數	
	 到十。

	 •	 數數時，重複深而緩慢的吸氣、呼氣直至感到放鬆了。

3.	意識到影響你情緒低落的想法。將它們轉化為冷靜的想法。	
比如：

情緒低落的想法
“孩子是個小妖怪，不可理喻的。
他永遠都改不了”

“我討厭這麼煩躁，這裡或其他事
情，一定要有所改變。”。

冷靜的想法
“這是孩子在嘗試按他自己的方
式去處事，我的任務就是保持冷
靜並幫助他學習適當表達自己的
情緒。”

“我需要同米高（Michael）談
談他將衣服扔的問題, 如果我們能
冷靜地、有建設性的討論這個問
題，一定能解決的。”

Handout What To Do When You Feel Like You Are Losing Control	 Traditional Chinese
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應用資料

當新的問題出現時該怎樣做
不適當的行為“再出現”是正常的，所以家長應有心理準備！ 家庭的危機或生活
的改變都可能引發孩子的不當行為的 經常“再出現” ，如疾病、死亡、度假、新
工作和經濟壓力，這些都會增加孩子的不當行為的發生。以下是一些方法幫助家
長重鋪對孩子的管教且返回以往的進度中。

1. 當您情緒不再低落時，跟您的伴侶、朋友，或自己安靜地思考那些問題。

2. 想清楚您想鼓勵孩子那種行為，而不想看那些行為。

3. 順序將問題的嚴重性從重到輕列出來。集中解決那些最困難的問題。

4. 儘量想出多個解決辦法（回顧應用資料）：

	 加強

		  （表揚、具體獎勵、遊戲次數）

	 紀律

		  （不理會、休息一會、剝奪權力、做家務、承擔邏輯後果、 
解決問題）

	 幫助家長維持自我控制的方法

		  （自我對話、放鬆）
5. 檢視每週的進度， 如有需要的修改計劃 。
6. 加倍努力。

記住：家長容易傾向使用一些方法去達到短期的效果，如怒斥、打罵或批評孩子
使孩子立即服從；這只會造成長期的負面後果。孩子會跟著學會怒斥和打罵，而
不是使用非暴力方式去解決問題。家長需要經常使用表揚和不理會的技巧來改善
孩子的行為，需要持續不斷的努力。然而經長時間的努力後，孩子便會學到甚麼
是適當的行為，且建立基本與人相處的技巧，促進孩子正面的自我形象。這有點
像用牙線清潔牙齒——您需要長時間的工夫，才能達到長遠的效果！ 

Handout What To Do When New Problems arise	 Traditional Chinese
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應用資料

保持客觀
另一個維持自我控制的方法就是當衝突出現時，問問自己現在所做的能否幫助您達到目標。

•	 我的目標是什麼？（為了改善孩子的行為）

•	 我現在正做什麼？（生氣）

•	 我現在做的能幫助我達到目標嗎？（不能，我們在爭吵）

•	 如果不能，我該做些什麼呢？（放鬆，細心想想現在的情形，清楚的講出我想要怎樣）

放鬆程序
許多人在學會控制自己之前，必須要學放鬆自己。下面是一個簡單易半握的放鬆程序。

1. 舒適地躺在椅子上。閉上眼睛。

2. 有意識的進行呼吸。

3. 隨著吸入和呼出，減慢呼吸。

4. 隨著減慢呼吸，下一次深呼吸時，慢慢從一數到十，直到一次呼吸可以數完從一到十。

5. 現在慢慢呼出，然後慢慢從一數到十，直到完全呼出。

6. 想像自己在冷靜而受控制的狀態中。

7. 對自己說自己做得很好並且正在進步。

8. 在數數同時，重複深而緩慢的吸入和呼出直到您感到放鬆。

記住，有時候很難使用這些自我控制的方法。間中仍會有失控的出現。不過，透過練習，您會
逐漸很容易放鬆自己。

Handout: Maintaining Objectivity	 Traditional Chinese
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Record Sheet: Commands And Time Out	 Traditional Chinese
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腦震盪∕互相討論
預先想想“休息一會”應針對孩子那些行為使用。當出現這種行為的時候，您已準
備好用“休息一會”去處理。對於孩子而言，讓他們知道哪些行為會導致“休息一
會”這紀律方式也是很重要的。嘗試隨意想想那些行為適合使用 “休息一會”：

以下負面的行為是適合用“休息一會”使孩子們冷靜下來

例如：打其他人

清楚說明打架是什麼意思。通常轉移目標和分散注意力都可以把孩子們分開，並使他們把
注意力轉移到其他東西上。但是，暴力及傷害別人的行為就要立即把孩子帶離現場去“休
息一會”使他沒法再傷害他人。記住，預先讓孩子練習怎樣在“休息一會”期間冷靜下
來，可做深呼吸練習並對自己說：“我能做得到。我能冷靜下來。” 。

Brainstorm/Buzz Behaviors Appropriate for Time Out to Calm Down	 Traditional Chinese
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腦震盪∕互相討論保持冷靜並控制憤怒
用正面處事的想法，重寫以下負面的自我對話。

負面的自我對話 正面的處事的想法

•	 我受不了——這太難了！

•	 我不知道該怎麼做。

•	 不理會是沒有效果的。

•	 我將失控了，一會兒就要爆發了。

•	 我要揍她，就像媽媽揍我一樣。

•	 太可惡了，他不尊重我。在孩子面前表現
得軟弱是不行的。

•	 我討厭別人不尊重我。

•	 她永遠都不會改的。

•	 我不能讓他挑戰我的權威。

•	 他傷害了我，所以我也要傷害他。

•	 當他喜歡這樣做時，我就很不喜歡他。

Brainstorm/Buzz Staying Calm + Managing Anger (page 1)	 Traditional Chinese
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腦震盪∕互相討論保持冷靜並控制憤怒
接上頁。

負面的自我對話 正面處事的想法

•	 如果我再不制止的話，鄰居就要投訴了。

•	 她將永不停止的發牢騷。

•	 我只要加多一點武力，就能制住她了。

•	 這臭小子知道那樣會激怒我——他故意的。

•	 我是個不稱職的家長——我不該有孩子。

•	 她這樣做，我不能放過她。

•	 這全是他爸爸（或媽媽）的錯。

目標：我承諾將停止自己的負面自我對話及批評，而嘗試練習正
面的想法及自我對話，給自己時間冷靜下來。

Brainstorm/Buzz Staying Calm + Managing Anger (page 2)	 Traditional Chinese
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腦震盪
“休息一會”去保持冷靜的利與弊
想想“休息一會”的優點，並在您的記事本上寫下來。

列出缺點。

“休息一會”去保持冷靜
優點

缺點

思考：
想想“休息一會”的優點及缺點。
看看列表，留意優點的部份，對誰有益處，而同時誰得著害處（孩子或家長）。也看一看缺點的部
份對您或孩子，會造成長期還是短期的害處。

Brainstorm Pros and Cons of Time Out to Calm Down	 Traditional Chinese
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腦震盪∕互相討論應對方法和自我冷靜的對話
想想在“休息一會”的時候，有甚麼方法令自己保持冷靜、自信和有耐性。

練習使用正面的自我對話及應對方法去代替批評及負面的自我對話。 在您的記事本
上，寫下一些正面的自我對話，當您感覺憤怒開始上升的時候，便可以使用它們。

正面的自我對話

我能處理好這個……

我能控制自己的憤怒……

我將要為自己有一段短暫的休息……

誰說孩子在超級市場裏,必須很安分?

挑戰非理性思維

Brainstorm/Buzz Coping and Calming Self Talk	 Traditional Chinese

誰說孩子在超級市場

裏,必須很安分?
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腦震盪∕互相討論保持冷靜
“休息一會”時，您的情緒反應是怎樣的？家長在處理孩子的攻擊性行為或對立行為
時，往往難以控制自己的憤怒，並覺得很難不批評孩子。這種情緒使您很難控制自己
不理會孩子的爭辯，或到最後能表揚他／她的順從。什麼方法可以用來保持冷靜呢？
請在您的記事本上寫下來。

發出“休息一會”的指令時， 
我的情緒反應

保持冷靜的方法

Brainstorm/Buzz Staying Calm	 Traditional Chinese
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Refrigerator Notes For Teaching Children To Manage Their Anger	 Traditional Chinese



Part 3: Time Out to Calm Down	 © Carolyn Webster-Stratton	

喊叫

打人

威脅

退縮／逃避

拒絕合作

批評

很難認真聽

思考狹隘

不願接受新意念

冷靜

高興

可以解決問題

能夠聆聽

生理表徵 行為感受

狂怒

輕蔑

憤怒

防禦

內疚

退縮／逃避

沮喪

抑鬱

不安

焦慮

擔心

警報/感興趣

接受/接受影響/彈性

冷靜

開心

有信心

滿足

有愛心/有感情

心跳加速

頸部肌肉緊張

胸部緊張

緊握拳頭

牙根緊咬

頭痛

輕度呼吸急促

冒汗

肌肉緊張

搏動

頭痛加深

Feelings Physiological Signs Behaviors	 Traditional Chinese
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感受

狂怒

輕蔑

憤怒

防禦

內疚

退縮／逃避

沮喪

抑鬱

不安

焦慮

擔心

警報/感興趣

接受/接受影響/彈性

冷靜

開心

有信心

滿足

有愛/有感情的

我很生氣我會傷害……
他/她就應該落得如此……
他/她不好/爛泥。
我做了什麼孽，要落的如此……
這不是我的過錯，這是他/她的。
她/他就像……
我從來沒有像這樣。
我覺得他/她最終會坐監獄。
我沒有時間來管這件事。
我是一個壞家長（伴侶）。我很絕望。
為什麼是我？壓力太大了。

保持冷靜一點用都沒用。
這樣沒用的……
對他/她怎樣都沒用。
這根本沒用。
無論我做什麼，都沒有什麼變化。
他/她只是把問題再扔給我。
這是我的報應當…… 

我的父母告訴我，我是個……（批評家）
當她/他到了青年期的時候，會發生什麼事情？
我感到很大壓力，我需要一點個人的休息。
也許這是我能力以外可以處理得到的。
也許我不是一個好家長/配偶。
我不知道我能不能做到這一點。

當發生改變時，變好之前，一定會變更壞。
我可以改變我的將來。
任何關係都有壓力，是正常的。
這個階段不會永遠維持下去。事情會好起來。
我能處理好這個，我可以控制我的憤怒。
我可以教他……
問題發生了，我們可以一起學習處理衝突。
我可以和他談一談…並想出一些解決辦法。
我們將處理這些問題；我們都需要學習嘗試。
每個人都會犯錯誤。
我可以幫忙，通過……
他/她的正面素質有……
我是一個無微不至的家長/伴侶，因為我嘗試透過…… 
大部分時間我都保持冷靜。
我喜歡跟他/她在一起，特別是當我們……

自我對話

Feelings Self Talk	 Traditional Chinese
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我很生氣我會傷害……
他/她就應該落得如此……
他/她不好/爛泥。
我做了什麼孽，要落的如此……
這不是我的過錯，這是他/她的。
她/他就像……
我從來沒有像這樣。
我覺得他/她最終會坐監獄。
我沒有時間來管這件事。
我是一個壞家長（伴侶）。我很絕望。
為什麼是我？壓力太大了。

保持冷靜一點用都沒用。
這樣沒用的……
對他/她怎樣都沒用。
這根本沒用。
無論我做什麼，都沒有什麼變化。
他/她只是把問題再扔給我。
這是我的報應當…… 

我的父母告訴我，我是個……（批評家）
當她/他到了青年期的時候，會發生什麼事情？
我感到很大壓力，我需要一點個人的休息。
也許這是我能力以外可以處理得到的。
也許我不是一個好家長/配偶。
我不知道我能不能做到這一點。

當發生改變時，變好之前，一定會變更壞。
我可以改變我的將來。
任何關係都有壓力，是正常的。
這個階段不會永遠維持下去。事情會好起來。
我能處理好這個，我可以控制我的憤怒。
我可以教他……
問題發生了，我們可以一起學習處理衝突。
我可以和他談一談…並想出一些解決辦法。
我們將處理這些問題；我們都需要學習嘗試。
每個人都會犯錯誤。
我可以幫忙，通過……
他/她的正面素質有……
我是一個無微不至的家長/伴侶，因為我嘗試透過…… 
大部分時間我都保持冷靜。
我喜歡跟他/她在一起，特別是當我們……

Record Sheet: Commands and Time Out	 Traditional Chinese
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冰箱小貼士
對付孩子發脾氣

日常的發脾氣在孩童時期是正常的。因為成長中的孩子缺乏語言能力去表達他們
的感受和意欲，且他們的情緒自我調節還未成熟；再加上一種很強的獨立意欲，
這就造成孩子沮喪的原因。 
•	 面對孩子發脾氣時要保持冷靜—包括亂踢、尖叫、扔東西或打人。
•	 在孩子發脾氣時，不要試圖去找出原因或使孩子分心——您越要找原因就越叫

罵，孩子的脾氣會越強烈。
•	 當孩子發脾氣時，您應同孩子留在房間裏，但不要理睬他發脾氣；做別的 

事情。
•	 等待孩子平息後，立刻將您的注意力轉回；表揚孩子的冷靜行為，轉移他做些

別的活動。
•	 不管孩子發脾氣要持續多久，不要屈服或跟孩子談判—即使在公眾場合。這種

暫時的解決辦法會導致長期愈強烈的發脾氣後果，並且孩子會以此方法來獲得
一切他想要的。

•	 保持冷靜和自控——一個發脾氣的孩子感覺自己失控，而需要知道他的家長是
沒有失控的。

•	 如果孩子從發脾氣加劇到打人或打小動物或破壞東西，抱起他並將他帶到一安
全的地方，和他一起但不要理睬他。

想想孩子為什麼會發脾氣。
•	 如果可能嘗試預防孩子發脾氣。
想想為什麼、什麼時候您的孩子會發脾氣--是孩子餓的時候？還是累了？或在過渡
到另一個活動時？或者得不到她或他想要的東西時？ 
這樣要隨時準備小食，早點安排休息時間或提前為孩子準備過渡，以給他足夠的
適應時間。如果孩子想爭取控制或有獨立的意欲，可嘗試給孩子一些選擇。
留意您是否經常說“不”—您的限制有沒
有必要？將您與孩子的爭論留待處理重要
的問題上。
記住—即使您做了所有的預防方法—孩子還
是會發脾氣，他需要發展自我情緒調節的技
巧來冷靜自己。 

Refrigerator Notes: Handling Tantrum Storms	 Traditional Chinese
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冰箱小貼士
教導冷靜方法

•	 當孩子安靜時，與他做深呼吸練習，並表揚他保持冷靜的能
力很高。

•	 當意孩子在沮喪的情況下仍保持冷靜，表揚她的耐心和冷
靜。

•	 使用情感培訓的技巧及經常描述孩子的感受如高興、興奮、
好奇、冷靜、生氣或沮喪。嘗試多描述孩子高興時的感受，
而少生氣或傷心的感覺。

•	 家長在沮喪的情況下，示範如何保持冷靜﹣深呼吸—在孩子
面前說，“我可以冷靜下來的”。

Refrigerator Notes: Teach Calm Down Strategies	 Traditional Chinese



腦震盪∕舒緩壓力的策略
考慮兩種策略，以舒緩壓力

Brainstorm Buzz Consider 2 strategies to relief stress	 Traditional Chinese



冰箱小貼士和應用資料
自然及承受邏輯性的後果

Handouts and Refrigerator Notes
Natural and Logical Consequences	 Traditional Chinese
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•	 繼續使用“休息一會”的方法去處理攻擊性或高度對抗的行為。

•	 在本週內使用“承受邏輯的後果”的原則去處理某一不適合的行為，
並在記錄表上寫下結果。

•	 選擇一正面的行為，使用讚美、加強和描述的技巧給予有效的	
關注。

•	 描述孩子繼續做不適當行為的情景，嘗試分析其發生原因。

•	 完成“家長像偵探一樣思考”的作業。	

『The Incredible Years』裏第八章“教孩子解決問題” (Teaching Children 
to Problem Solve)。

注意：記得繼續與孩子玩遊戲！

閱讀

一週家庭活動

繼續前進！
•	 想一想用什麼方法使您得到支持，繼續努力做家長。
•	 下次小組時，分享您的想法。

實行的：
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冰箱小貼士
自然和承受邏輯的後果

•	 設定與孩子年齡相應的後果
•	 確保您接受設定的後果
•	 設定後果要即時執行
•	 預先讓孩子選擇一些後果
•	 設定的後果是自然的而非懲罰性的
•	 盡可能讓孩子參與設定的過程
•	 友好且正面的
•	 使用簡短、適合孩子的後果
•	 盡快給予新的學習機會，讓孩子得以成功

Refrigerator Notes 
About Natural and Logical Consequences	 Traditional Chinese
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冰箱小貼士
正面的紀律訓練讓孩子 

感受到愛與安全感 
•	 經常與孩子玩遊戲，給予社交和情感表達的培訓
•	 描述及回應你孩子的情緒——即使是負面的情緒
•	 設計孩子一天的常規安排，如早上、小睡、用餐和睡覺的

時間
•	 必要時設定清楚的限制，確保孩子的安全
•	 幫助孩子準備過渡或改變常規
•	 離開孩子或與他/她重聚時，都有一定的常規，使孩子有心

理預備
•	 盡可能給孩子一些選擇
•	 表現出您對他/她的愛，表揚他/她，告訴孩子他/她是獨	

特的
•	 關注孩子並表揚正面的行為
•	 轉移孩子的負面行為
•	 盡可能讓孩子有獨立的機會
•	 幫助孩子探索，同時給予適當的支持
•	 孩子發脾氣時不要理會他/她，等他/她停止後，再給予	

關注
•	 家長也要為自己著想，照顧自己的需要，找其他人的支持

或幫忙

Refrigerator Notes
Positive Discipline Helps My Child Feel Secure and Loved	 Traditional Chinese
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家長像偵探一樣：看看您學到了什麼！（第１頁）

列出您將應付以下不適當行為的方法，並加上其他你想處理的行為。

不適當行為	 紀律方法 
1.	 打人和排斥同輩	 	 ______________________________

2.	 拒絕家長要求做的事情	 	 ______________________________

3.	 發牢騷	 	 ______________________________

4.	 發脾氣	 	 ______________________________

5.	 穿衣服的時候懶散拖延	 	 ______________________________

6.	 偏食	 	 ______________________________

7.	 自傲而不聽別人的意見/與家長爭論	 	 ______________________________

8.	 不願坐下來吃飯	 	 ______________________________

9.	 胃疼和頭疼	 	 ______________________________

10.	心散和無意識，想做就去做	 	 ______________________________

11.	把客廳弄得亂七八糟	 	 ______________________________

12.	批評/與兄弟姐妹打架	 	 ______________________________

一週家庭活動

實行的：

Parents Working Like Detectives: See What You’ve Learned page 1	 Traditional Chinese
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家長像偵探一樣：看看您學到了什麼！（第２頁）

列出您將應付以下不適當行為的方法，並加上其他你想處理的行為。

一週家庭活動

不適當行為	 紀律策略 	 	

13.	打寵物	 	 ______________________________

14.	不與朋友分享玩具	 	 ______________________________

15.	把自行車、其他玩具和運動	 	 ______________________________ 	
	用品留在屋外

16.	不合自己心意的時候，就發怒/尖叫	 	 ______________________________

17.	看電視或玩電腦遊戲太久 	 	 ______________________________

18.	把老師的通訊藏起來	 	 ______________________________

19.	很難和兄弟姐妹或同輩輪流玩	 	 ______________________________

20.	拒絕去睡覺	 	 ______________________________

21.	命令／管束同輩	 	 ______________________________

22. 說粗言穢語	 	 ______________________________

23. 拒絕使用汽車安全帶	 	 ______________________________

24. 晚上走到家長的床上	 	 ______________________________

實行的：

Parents Working Like Detectives: See What You have Learned page 2	 Traditional Chinese
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『Incredible Years』解決問題工作紙
處理學齡前兒童的行為問題！（第１頁）

確定問題：
1.	 孩子的問題行為： _________________________________________________________________

	 _________________________________________________________________________________ 	

2.	 不良行為的起因/誘因是什麼？（生長發育的問題，睡眠不足，沒有得到他/她想要的東西，	
家庭的過渡期或壓力，承受挫敗的能力差等）

	 _________________________________________________________________________________ 	

	 _________________________________________________________________________________ 	

3.	 我對這些不適當行為通常會怎樣反應？（對那些行為特別關注嗎？生氣嗎？） 

	 _________________________________________________________________________________ 	

	 _________________________________________________________________________________ 	

目標：
4.	 我的目標是什麼？相反，我想看到那些正面的行為（與不適當行為相反的）呢？ ___________

	 _________________________________________________________________________________ 	

	 _________________________________________________________________________________ 	

解決方法： 

5.	 我從金字塔的底部開始，可用哪些方法去鼓勵正面的行為？

	 遊戲/特定時間：哪種遊戲或特定時間可能對孩子最有益？（記住：最好是孩子引導的）	
（持久、學術、社交或情感的培訓）_________________________________________________

	 _________________________________________________________________________________ 	

	 表揚：哪些行為要表揚？怎麼表揚？（記住：表揚那些與不適當行為相反的正面行為。） _ ___

	 _________________________________________________________________________________ 	

	 貼紙和獎勵：該如何獎勵這好行為？什麼獎賞會激勵孩子？ _____________________________

6.	 在以下回答中，從金字塔頂部開始選擇，可以減少不良行為的方法： 

	 設定常規：是否針對那問題的常規？_________________________________________________  

	 _________________________________________________________________________________ 	

	 分散注意力/轉移目標：在不適當行為加劇之前，如何分散或轉移孩子的注意力？_ _________

	 _________________________________________________________________________________

Incredible Years Problem Solving Worksheet
For Managing Preschooler’s Challenging Behaviors page 1	 Traditional Chinese
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『Incredible Years』解決問題工作紙
_ 處理學齡前兒童的行為問題！（第２頁）
	

	 不理會：我可以不理會這行為的哪部分？ _____________________________________________

	 _________________________________________________________________________________

	 在不理會的同時，應該對自己說些什麼？ _____________________________________________

	 _________________________________________________________________________________

	 承受後果：我可以用哪些自然或邏輯性的後果，去教導孩子改變這行為？_________________

	

	 冷靜方法：我可以教孩子哪些冷靜的方法？（用烏龜“休息一會”的方法、深呼吸、正面的自
我對話“我能做到，我可以冷靜下來”、使用冷靜溫度計）_____________________________

	

履行計劃：
7.	 我應該與誰交流這個計劃？（老師、祖父母、配偶等） _________________________________

	 _________________________________________________________________________________ 	

8.	 過程中，我可以找誰來支持我並提醒我？ _____________________________________________

	 _________________________________________________________________________________ 	

9.	 過程中，將如何照顧自己的需要？___________________________________________________

	 _________________________________________________________________________________ 	

評估解決問題的進度
10.	我怎麼知道我正不斷邁向成功呢？會有什麼改變？_____________________________________

	 _________________________________________________________________________________ 	

11.	如何為孩子和自己的成功慶祝呢？ ___________________________________________________

	 _________________________________________________________________________________ 	

恭喜您！您定下了改變孩子行為的計劃！
請記住，可能需要三個星期或更長的時間才能看到改變，

不要放棄！

Incredible Years Problem Solving Worksheet
For Managing Preschooler’s Challenging Behaviors page 2	 Traditional Chinese
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手冊

記錄表：符合邏輯的結論

	 符合邏輯的結論實例 	      孩子的反應

- 晚上不能看電視

- 白天不能玩最喜歡的玩具
________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

Handout Record Sheet: Logical Consequences	 Traditional Chinese
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注意：繼續與孩子玩遊戲！

•	用木偶或書本（如Wally的『解决問題』），練習討論解決問題的
思路和實踐解决問題的方法。

•	家長嘗試善用機會，示範如何有效解决問題（例如，選擇看那個
電視節目、很難找停車位、選哪種甜點等等）

	
『Incredible Years』裏第八課“教導孩子解决問題”（ Teaching 
Children to Problem Solve)。

重點
一次解决問題的對話不會讓孩子學到所有的技巧，它需要數以百次
的嘗試和耐心學習。甚至有時，孩子會感不高興或者生氣，他/她
需要先暫停一會兒，冷靜下來，往後的討論才會有所幫助。記住第
一步是讓孩子想出解决問題的辦法。

教導孩子解决問題

閱讀

一週家庭活動

Handout 5A

實行的：

Teaching Your Child to Problem Solve	 Traditional Chinese
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注意：繼續與孩子玩遊戲！

•	選擇一個孩子為之苦惱的困難，嘗試運用本課程的解决問題的技
巧與孩子討論。在家長記錄表上寫下結果。

	
『Incredible Years』裏第八課“教導孩子解决問題”。

重點
一次解决問題的對話不會讓孩子學到所有的技巧，它需要數以百次
的嘗試和耐心學習。甚至有時，孩子會感不高興或者生氣，他/她
需要先暫停一會兒，冷靜下來，往後的討論才會有所幫助。記住第
一步是讓孩子想出解决問題的辦法。

教導孩子解决問題

一週家庭活動

Handout 5B

閱讀

實行的：

Teaching Your Child to Problem Solve	 Traditional Chinese
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解决問題的家長記錄表 
寫下您嘗試與孩子解决的問題。盡量回想，重新組織討論的內容：說了些
什麼？感覺如何？記住：當您和孩子都心平氣和時，才用以下解决問題的	
步驟。

第1步：通過感覺確定問題（傷心、憤怒、沮喪、失望、擔心和害怕）

第2步：確定問題

第3步：定立目標

第4步：隨意思考解决方法

第5步：評估解决辦法，作出適當的選擇

步驟6：評估解决辦法的成功程度

Handout Parent Record Sheet: Problem Solving	 Traditional Chinese
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解决問題的步驟列表 
	 是	 否 
第1步：通過感覺確定問題	 _____ 	 _ _____

第2步：確定問題	 _____ 	 _ _____

第3步：定立目標 	 _____ 	 _ _____

第4步：隨意思考解决辦法
1.	 保持開放（不批評）	 _____ 	 _ _____
2.	 隨意、創新和幽默	 _____ 	 _ _____
3.	 增加數量	 _____ 	 _ _____
4.	 暫時不理會細節	 _____ 	 _ _____

第5步：評估解决辦法，作出適當的選擇
1.	 評估每個解决辦法	 _____ 	 _ _____
2.	 選擇最好的解决辦法	 _____ 	 _ _____

第6步：評估解决辦法的成功程度
1.	 強化過程	 _____ 	 _ _____

2.	 修訂解决問題的計劃	 _____ 	 _ _____

學前兒童適宜採用第1、2、3、4的步驟。評估解决辦法對他們可能比較難	
一點。

Handout Problem Solving Checklist	 Traditional Chinese
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可供孩子參考的解决辦法

對他大喊大叫。*	 等一會兒。	 嘲笑他。

看起來很傷心或哭了。	 不理會他，自己走開。 	 到別的地方玩去。

拿著。*	 打他。*	 告訴她不要生氣。

問他。	 說“請”。	 做些有趣的事情。

交換東西。	 道歉。	 讓父母或老師幫忙。

談談你的感受。 	 求他。                	 建議分享。

用另一個。            	 輪流。                   	 擲硬幣决定。

承認錯誤。  	 先冷靜下來。	 講出事實。

給予稱讚	 做到好	 說“不”           

停止你的憤怒。      	 勇敢點。                 	 原諒。

*這些是不恰當的解决辦法。鼓勵孩子考慮結果，分析較好的結果，再作選擇。

Possible Solutions for Children to Use	 Traditional Chinese
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Handout Parent Record Sheet: Problem Solving With Your Child	 Traditional Chinese
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評估解决辦法

我這個解决辦法公平嗎？

我這個解决辦法安全嗎？

我這個解决辦法會 
令大家都開心嗎？

危險

Evaluating Solutions	 Traditional Chinese
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Tiny’s Anger Management Steps	 Traditional Chinese




