
由早期學習之社交與情感基礎中心原創；WestEd 於 2013 年 3 月為早期學習之社交情感基礎的加州合作項目 

（CA CSEFEL）而將其改編以在加州使用 

 
 
 
 
 
 
 

  給家庭的積極解決方案  
練習冊 

 

 

 
 
 

早期學習之社交與情感基礎中心 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Promoting Social Emotional Competence in California's  Young Children 

WestEd • 

兒童與家庭研究中心 

 

 
 
 
 

 教學金字塔 





為加州而改編 

1 

 

 

 

  第一單元 – 活動 1 
 

 

 
 
 

  有關人際關係的活動 
 
 

(1) 想想在您成長路上的一個特別的人。在下面寫下這個人的名字。您和
這個人是什麽關係？ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(2) 是什麽令您想起這個人？ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(3) 這個人做了什麽，令您覺得他/她對於您來説很重要或很特別？您記得這個
人所做的什麽行爲？ 
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第一單元 – 活動 2  

在家裏嘗試的事情！  

存款活動 
 

 
 

 

列舉 5 個方法，您下個星期會嘗試這些方法來“存款”到您孩子的關係儲蓄

罐裏 -- 這些將是會讓您的孩子感到十分特別的事情！ 
 

 

(1) 
 

 
 
 
 
 

(2) 
 

 
 
 
 
 

(3) 
 

 
 
 
 
 

(4) 
 

 
 
 
 
 

(5) 
 

 
 

 

一些可以嘗試的方法… 
 

 
 
一起閲讀一本書 一起散步 

一起唱喜歡的歌曲 說“我愛你” 

一起吃晚餐 關心詢問您孩子他/她這天過得怎麽樣
擁抱、舉手擊掌、親吻、使眼色、翹拇指讚揚 一起玩耍 
讓您的孩子當您的特別助手（幫忙佈置晚餐、洗衣服，等等） 
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第一單元 – 講義 3 

肯定而不表揚：給孩子真正的支持 
 

“唯一可以延續一生的可靠的動力是發自内心的， 

而其中最強大的動力源自於知道自己能夠做到也已經做到了某些事情而帶來的喜悅和自豪。” 

-- Lloyd Dobens 和 Clare Crawford-Mason  
 

研究顯示，成人與兒童説話時通常是給予指示或修正不適當的行爲。當我們關注我們想要看到的行爲

並給于積極的肯定描述（PDA），兒童會知道應該做什麽並且會經常這麽做。當我們對所看到的行爲

作具體的評價，並與我們所想要看到的期望或特性聯係起來，這些評價就會產生最大的影響力（例如，

“你很迅速地爬上你的汽車座椅！真是一個好幫手。”“你很耐心地站在我旁邊等待。”“你和你的
妹妹輪流玩玩具並且互相分享。那是非常的友好。”）。 

 

當孩子做了一些了不起的事情時，與其說“做得好”，不如嘗試下面的做法： 

 

 描述你所看到的事情 （敍述） 
 

用一句簡短而客觀的話來肯定孩子做出的努力，讓他們自己來評定其成就價值。例如：“你把你

的碟子放進盤裏了。”或者“你想出了一個解決問題的辦法。”詳細描述他們行動的細節以提供

更具體的反饋。例如：“看來你是用藍色和綠色顔料把海洋畵出來。” 

 
 與預期的性格特徵，價值觀或期望聯係在一起（PDA：積極的，描述性的肯定） 

 

當孩子的行爲符合你所預期的某個性格特徵，價值觀或期望時，把你的期 望的說出來。例如，當

孩子把地上的玩具放好后，可以說：“你把積木都收拾好了，也保證了地面的安全，不會讓積木

絆倒其他人。”又或者當孩子幫助了一個朋友后，你可以說：“你把你的消防車給Yoon Seo玩，

這是非常友好的舉動。”這些肯定的話語讓孩子認識到這些品格的定義，建立自我效能（相信自

己有能力去成功完成某個任務），和幫助兒童内化這些行爲。 

 
 強調對他人的影響 

 

當孩子有同情心或者為社區干了好事后，應該對其產生的積極影響給予肯定。例如，當孩子把地

上的玩具放好后，可以說：“你把積木收拾好了，現在其他人可以玩了。”又或者當孩子幫助了

一個朋友后，你可以說：“你把你的消防車給Yoon Seo玩，他看起來非常高興。”這些肯定的話

語可以讓兒童注意到他們的行爲對另一位兒童所產生的影響，培養孩子的主觀能動性（有意識地

通過你的行動去讓事情發生的能力）。 

 
 提出開放式的問題 

 

顯示出你的好奇會鼓勵兒童反思。“你建造的塔，你最喜歡它什麽地方？”或者“你怎麽知道要

把這塊拼圖放在那裏呢？”提出開放式的問題可以培養孩子的語言能力和抽象思維能力。 
 

 什麽都不說 
 

當孩子在玩耍的時候，我們常常覺得需要不斷地對其行爲發表意見。其實，這些意見會對孩

子造成干擾並分散其注意力。讓兒童享受他們自己學習的快樂，並體驗他們自己成就帶來的

自豪感。 
 

2012 年 8 月，WestEd 加州 CSEFEL 改編自 Alfie Kohn 的《Hooked on Praise》：不要再説“做得好！” 
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第一單元 – 活動 4  

在家裏嘗試的事情！  

積極的肯定描述記錄 
 

 
 

建議 1 獲取您孩子的注意 

建議 2 使用具體語言描述行爲 – 說出您所看到的 

建議 3 加上與行爲相關聯的期望/特性 

建議 4 保持語言簡潔（避免把鼓勵與批評結合在一起） 

建議 5 熱情地鼓勵！ 

建議 6 通過熱情的肢體動作使影響加倍 

建議 7 在別人面前對您的孩子使用積極的評價和鼓勵 
 

嘗試在這個星期至少 5 次鼓勵您的孩子！ 
 

當……的時候，我用了積極的肯定描述 
發生了什麽事情？您的孩子如何回應？您覺
得您的孩子會有什麽感覺？您感覺怎麽樣？ 
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第二單元 – 活動 5 

家長的鼓勵和積極的評價！ 
 

 

自豪 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

就上星期您與您的孩子做的某件讓您感覺十分開心或自豪的事情，給您自己寫

一張鼓勵性的字條或正面的評論！ 
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第二單元 – 活動 6 

在家裏嘗試的事情！ 

   以遊戲作為一個強而有力的親子實踐 
 
 
 
 

強而有力的親子實踐建議： 

建議 1：跟隨孩子的引導 

   等候，觀看，然後加入到您孩子的遊戲中去 
建議 2：說，說，說！在您和您孩子一起玩耍的時候，  

        說說並描述您的孩子正在做什麽。 

建議 3：鼓勵您孩子的創造力和想象力 

建議 4：注意您孩子對活動失去興趣的提示 

建議 5：避免權力之爭 

建議 6：一起快樂地玩耍！ 
 
您這個星期的遊戲目標： 

 

 
 
 
 
 

   你們一起做了什麽     您的孩子如何反應    您使用的積極評價或鼓勵 
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第二單元 – 講義 7 

支持交友技能的發展 
 
 
 
 
 
 

以下建議是針對學齡前兒童的。您需要考慮到您孩子的個性、興趣與能力。 
 

玩耍之前 

• 安排您的孩子與另外一名或兩名孩子玩。 

• 選擇您有空的時間，以便在有需要時進行“輔導”。 

• 嘗試選擇一個有良好遊戲技能的玩伴。  

• 提供足夠的玩具或材料以防止可能出現的分享問題。 

• 如果您的孩子有特別的玩具，鼓勵他或她把那些玩具收一旁，並且解釋說那些玩具

不需要拿來分享（而且不應該在有朋友在家裏時拿出來）。 

• 為遊戲時間做准備，跟您的孩子談論如何做“一個超級朋友”。加州 CSEFEL 的教學金
字塔* 裏有一本《超級朋友》的書，可以用來與您的孩子分享，解釋超級朋友如何輪流

玩和“順從大家的意見”（靈活變通）。 

• 爲了增加趣味，您可以與您的孩子玩“如果„„，你會怎麽做”的遊戲，談論朋友

到訪時可能發生的事情以及您的孩子可以怎麽做。這些遊戲可以幫助您的孩子從其

他孩子的角度看問題。 

 
玩耍的時候 

• 留在孩子的附近，這樣您能夠幫助孩子互動或想出玩耍的點子。 

• 在適當的時候，當您看到其中一個孩子展現出交友技能，給予積極的肯定描述。 

• 提醒孩子使用他們的語言去協商。 

• 保持短暫的玩耍時間，直至您的孩子能夠在沒有看管的情況下很好地玩。 
 
玩耍之後 

• 確定您的孩子知道他或她在玩的時候所有做得好的事情（存儲/積極的評論/鼓勵）。

具體地讓他/她知道自己如何做到“超級朋友”。例如，說：“你很友好，提出幫助

你的朋友拼拼圖。” 

• 問問您的孩子他/她是否玩得愉快，跟隨著他/她的引導描述玩的時候發生的事情。 

• 如果玩得很好，定個時間讓孩子們再聚在一起。  

• 如果玩得不好，與您的孩子談論一下他/她能夠做些什麽，讓下次玩得好一些，然後在

下次玩之前重溫這些東西。  
 
* 請到此網址下載：www.CAinclusion.org/teachingpyramid/materials 
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第二單元 – 講義 8 

請告訴我應該做什麽！ 
 

溝通是關鍵 
1. 告訴孩子應該做什麽，而不是不應該做什麽。 

2. 給孩子做示範或者用圖片解釋。 

3. 清楚而簡單的告訴孩子你要他/她做什麽。 

4. 請記住：小孩子們做出不恰當的行爲可能是因爲他們還不明白需要遵守的社會規範。 

5. 用孩子們能聼懂的語言與之交談。小孩子們可能不明白象“don’t”這樣的詞的意思，因爲那是“do not”的縮

略詞。他們也可能還不明白否定詞的意思。 

6. 鼓勵孩子的方式是要讓他/她知道他/她做出你所期待的行爲。用積極的、描述性的語言肯定孩子的行爲符合期

望。 

7. 要熱情地、慷慨地鼓勵孩子。孩子對鼓勵永不滿足！ 

 
例子： 
 

避免說 應該說或者示範 用積極的描述性語言給予肯定 
不要跑!  慢慢走 

 用腳走 

 和我一起走 

 拉著我的手 

 你拉著我的手一起走，真有禮貌。  

 你慢慢地走過教室。這是一個安全的選擇。 

不要攀爬！  請把你的腳放在地上 
 你需要放在高處的東西嗎？我們

來找一個安全的方法去拿吧。 

 哇！你兩隻腳都站在地面上。這樣就安全了。 
 你找人幫忙拿東西，這是注意安全得做法。 

不要碰！  用眼睛看 

 把你的手放下來 

 你真聽話，只是用眼睛看，而沒有用手去碰！ 

 你把手放下來，真有禮貌。  
不要大聲叫喊！  使用平靜的語氣 

 室内小聲説話 
 降低聲調 

 你用平靜的語氣説話！看來你很開心。 

 你在課室裏輕聲説話，真有禮貌。 

不要哭閙！  使用平靜的語氣 
 說出來讓我明白你的意思  
 象一個大男/女孩那樣説話 

 你很清楚的說出你的話，這會很有幫助！ 

 你用自己的話告訴我哪裏不對，真有禮貌！  

 你用詞語表達自己，真是太好了！ 

不要站在椅子上！  坐在椅子上 
 椅子是用來坐的 
 你需要放在高處的東西嗎？我們

來找一個安全的方法去拿吧。 

 你坐在椅子上，真是一個小心的女孩！ 

 你坐在椅子上就是對自己負責任。 

 你站在梯子上，這是一個安全的選擇。 

不要打人！  輕輕手 
 手是用來玩、吃東西和擁抱的 

 輕輕地使用你的手是有禮貌的表現。 

 你用手來鼓掌！你喜歡保持安全。 

 你擁抱她，真是一個友好的女孩！ 

不要在墻上亂畵！   在紙上畫畫 
 如果你想站著畫畫，把畫紙固定

在畫架上。 

 你把畫紙固定在畫架上畫畫，這是負責任的表現。 

 哇！你專心地、小心翼翼地給圖畫上色。 

 站在畫架旁，你看上去真像一個畫家。 

不要扔玩具！  坐在地上玩玩具  
 玩具應該放在地面上玩  
 請把玩具放在桌子上 

 你坐在地上玩玩具，這樣很安全。 

 你決定把玩具放在桌子上，真有禮貌！ 
 

不要玩食物！  用匙羹吃東西  
 當你吃完了的時候，說“吃完

了” 

 你用匙羹吃東西，這是小心的表現。  

 你說：“吃完了。”這會很有幫助！  

不要在水裏/水槽裏玩！  洗手  
 如果你已經洗完手，請把手擦干 

 你把手洗乾淨了，真是一個注意衛生的孩子！ 

 你按照洗手的步驟來洗手！你有很努力地嘗試！ 

 
在 2103 年，此家庭版本由 WestEd 的 Laura Fish 和 Linda Brault 改編自 Lentini, R., Vaughn, B. J., & Fox, L. (2005) 的《為教育有挑戰行爲的幼童而開發的工具 Creating Teaching 

Tools for Young Children with Challenging Behavior [CD-ROM]》。（早期介入的積極行爲支持，應用研究與教育支援部，13301 Bruce B. Downs Tampa, FL 33612）
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    第二單元 – 活動 9 

      鼓勵積極的行爲 
 

列舉您想要更少見到的行爲： 
想想您想要更常見到的行爲。寫下您會如何對這些行爲給
予積極的肯定描述： 
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第三單元 – 活動 10 

家長的鼓勵和積極的評論！ 
 

 

自豪 

 

 
 

 

就上星期您與您的孩子做的某件讓您感覺十分自豪的事情，給您自己寫一張
鼓勵性的字條或積極的評論！ 
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第三單元 – 活動 11 

 在家裏嘗試的事情！ 

確定行爲的意圖 

 
 
  

描述挑戰性行爲（行爲形式）， 
    就像是攝影機看到的一樣 

行爲出現的次數 行爲持續多久 

 
 
 
 
 
 

  

 
在此之前發生了什麽？  

___我要我的孩子做某件事情 

___轉換或終止我孩子的活動 

___我拿走了我孩子的一樣東西 

___夠不着一樣東西 

___我的孩子在做他不喜歡的活動 

___我的孩子要求某樣東西 

___我的孩子自己在玩 

___我的孩子從一項活動轉移到另一項活動 

___我跟我的孩子說“不”、“不要”、“停止” 

___我在注意別人 

___此任務/活動對我的孩子來説太難了 

___其他（具體説明）  ____________ 
 
在此之後發生了什麽？事情是如何結束的？ 

___我給予我的孩子注意力 

___我給予我的孩子一樣東西/活動/食物 

___我轉換了我孩子的活動/位置 

___我不理我的孩子 

___我提醒我的孩子我期望什麽 

___我懲罰或責駡我的孩子 

___我收回我的要求 

___我擁抱了我的孩子 

___我幫助了我的孩子 

___其他（具體説明）______________ 

 

您認爲您的孩子爲什麽使用這個行爲（作用/意圖）？  
 

表達情緒（什麽情緒）   

 
得到某人與之互動（誰）   

 
獲取某樣東西或某個人（什麽人、活動或東西）   

 
_______________________________________________________________________________________ 

 
迴避或逃避某些東西或人（什麽人，活動或物件）   

 
您認爲他/她試圖告訴您什麽？孩子行爲背後的想法是什麽？ 
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第三單元 – 活動 11 

 在家裏嘗試的事情！ 

確定行爲的意圖 

 
 
  

描述挑戰性行爲（行爲形式）， 
    就像是攝影機看到的一樣 

行爲出現的次數 行爲持續多久 

 
 
 
 
 
 

  

 
在此之前發生了什麽？  

___我要我的孩子做某件事情 

___轉換或終止我孩子的活動 

___我拿走了我孩子的一樣東西 

___夠不着一樣東西 

___我的孩子在做他不喜歡的活動 

___我的孩子要求某樣東西 

___我的孩子自己在玩 

___我的孩子從一項活動轉移到另一項活動 

___我跟我的孩子說“不”、“不要”、“停止” 

___我在注意別人 

___此任務/活動對我的孩子來説太難了 

___其他（具體説明）  ____________ 
 
在此之後發生了什麽？事情是如何結束的？ 

___我給予我的孩子注意力 

___我給予我的孩子一樣東西/活動/食物 

___我轉換了我孩子的活動/位置 

___我不理我的孩子 

___我提醒我的孩子我期望什麽 

___我懲罰或責駡我的孩子 

___我收回我的要求 

___我擁抱了我的孩子 

___我幫助了我的孩子 

___其他（具體説明）______________ 

 

您認爲您的孩子爲什麽使用這個行爲（作用/意圖）？  
 

表達情緒（什麽情緒）   

 
得到某人與之互動（誰）   

 
獲取某樣東西或某個人（什麽人、活動或東西）   

 
_______________________________________________________________________________________ 

 
迴避或逃避某些東西或人（什麽人，活動或物件）   

 
您認爲他/她試圖告訴您什麽？孩子行爲背後的想法是什麽？ 
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 在家裏嘗試的事情！ 

確定行爲的意圖 

 
 
  

描述挑戰性行爲（行爲形式）， 
    就像是攝影機看到的一樣 

行爲出現的次數 行爲持續多久 

 
 
 
 
 
 

  

 
在此之前發生了什麽？  

___我要我的孩子做某件事情 

___轉換或終止我孩子的活動 

___我拿走了我孩子的一樣東西 

___夠不着一樣東西 

___我的孩子在做他不喜歡的活動 

___我的孩子要求某樣東西 

___我的孩子自己在玩 

___我的孩子從一項活動轉移到另一項活動 
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您認爲您的孩子爲什麽使用這個行爲（作用/意圖）？  
 

表達情緒（什麽情緒）   

 
得到某人與之互動（誰）   

 
獲取某樣東西或某個人（什麽人、活動或東西）   

 
_______________________________________________________________________________________ 

 
迴避或逃避某些東西或人（什麽人，活動或物件）   

 
您認爲他/她試圖告訴您什麽？孩子行爲背後的想法是什麽？ 
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家庭的期望 
 
就我們在小組裏使用的期望，讓我們想出應用在家裏的例子。記住期望例子的“準則”： 

• 幫助把積極行爲與期望連接起來。 

• 正面地陳述例子——用“做”（而不是“不要做”）——告訴您的孩子您想要他們

“做”什麽。 

• 選擇可以應用於多種情況的例子。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. 我們友好善良 

• . 
• 

2. 我們尊重別人 

• . 
• 
3. 我們注意安全和健康 
• . 
• 
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在家裏嘗試的事情！ 

                       教授您的家庭期望 
 

1. 與您的孩子一起製作一張期望圖表（與例子有關的圖片會有幫助）。 

2. 討論和示範您的期望直至您肯定您的孩子理解了這些期望。 

3. 每天重溫這些期望！您可以繼續增加好的例子。您甚至可以編出與這些期望有關的

歌曲！ 

4. 在挑戰性行為出現前提醒您的孩子您的期望是什麽。 
 

5. 當您的孩子遵循這些期望時，給予積極的肯定描述。 

* 要是您的孩子不遵循這些期望而您不知道該如何反應，不要擔心。現在，我們只是想主要教導
您的孩子這些期望！ 

 
如何教授期望：  

• 按部就班——集中精力教導您的孩子新的技能和期望 

o 需要把任務分解開來讓孩子去做。通常，我們需要先幫助他們學會如何做一項技
能，然後才能期望他們獨自做出來。那也許包括示範給他們看、幫他們完成一部
分任務和讓他們完成或要他們只做任務的其中一部分。  

• 重溫、重溫、再重溫！——多次地重溫新的期望！ 
o 需要重復溫習新的信息，您的孩子才會真正的理解。如果您只是給您的孩子

看期望圖表一次，然後就不再重重復復地溫習，他/她就會忘記上面什麽内容。 
• 練習、練習、再練習——給予您的孩子很多機會去遵循這些期望 

o 孩子需要許多練習才能掌握新技能。 
• 支持，而不是批評——當您的孩子練習這些期望的時候，幫助他/她或告訴他/她這些練習

的嘗試是非常好的 
o 當我們學習新事物的時候，我們需要有人鼓勵我們和為我們喝彩，讓我們繼續

下去。 

• 慶祝您的成功！ 

o 給予您的孩子鼓勵。讓您的孩子知道您感到自豪！ 
 

至理名言 
您在養育成人，而不是小孩。您現在所做的工作會隨著他們的成長

讓生活變得更輕鬆„„  
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家長的鼓勵和積極的評論！ 
 

 

自豪 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

就上星期您與您的孩子做的某件讓您感覺十分自豪的事情，給您自己寫一張

鼓勵性的字條或積極的評論！ 
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第四單元 – 活動 15  

情緒的詞語 
 
 
 

情感素養是識別、標識和理解自己和別人情緒的能力。 
 

擴展情緒方面的詞彙： 

• 談論您的感受。 

• 問您的孩子：“你感覺如何？”您可以提供一些主意，比如：“你看上去很沮喪。我想你真

的很想要那個特別的杯子。” 

• 教導新的情緒詞語（例如：沮喪、困惑、緊張、興奮、擔心、失望）。 

• 談論書、錄像或電視節目中人物的感受如何。 

• 反思具體的情況和討論其中的感受。 

• 接受和支持您的孩子表達感受。 

• 利用書籍和美術活動去談論情緒。  

• 談論您在各種情況下的感受。 

• 描述您孩子或雜誌和書上人物的臉部表情。  

• 與玩具人物、絨毛動物或木偶一起玩假裝遊戲，並讓他們使用“關於感受的詞語”。 

• 使用“情緒臉譜”去展示不同的情緒是什麽樣子的。自己拍照片或從以下網址下載：

http://www.cainclusion.org/teachingpyramid/materials_classroom.html 
 

正在發展語言的 3-5 嵗的孩子通常能明白以下關於感受的詞語：（Joseph 2001 年；Ridge，

Walters 與 Kuejaz，1985 年）。 
 

充滿深情的 壓抑 高興 傷心 

令人愉快的 失望 被忽視 安全 

憤怒 噁心 不耐煩 滿意 

煩悶 欣喜若狂 重要的 害怕 

糟糕 尷尬 有興趣的 敏感 

無聊 享受 嫉妒 嚴肅 

勇敢 興奮 快樂 害羞 

冷靜 奇妙 孤獨 有壓力 

有能力 恐懼 迷失 強壯 

關心 厭倦 幸福 生病 

高興 自由 生氣 固執 

笨拙 友好 焦慮 緊張 

困惑 沮喪 不堪重負 了不起 

舒服 溫柔 平和 周到 

合作 慷慨 愉快 激動 

有創意 高興 驕傲 疲倦 

殘酷 悲觀 放鬆 麻煩 

好奇 内疚 安心 無畏 
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兒童圖書的活動 
使用兒童圖書去促進您孩子的社交-情感發展 

 
 
 
1. 與您的夥伴一起閲讀圖書。 

 
 
 
 
 

 
2. 您喜歡這本書的什麽？ 

 

 
 
 
 
 
 
 

3. 有什麽東西讓您感到驚訝嗎？ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. 這本書裏有哪些情緒方面的詞語或關於感受的詞語？ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5. 根據這本書，您能夠與您的孩子做些什麽有趣的活動？ 
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情感素養技能 

管理強烈的情緒 

解決問題 
 

 
 
 
 
 
 

哪 3-5 項社交情感技能是您想要集中教導給您的孩子的？ 
 

 

我試了什麽 發生了什麽 
  

  

  

  

 


