
「健康教育」 

-----沒有健康的身心就沒有健康的教育----- 

 

這是 1911 年、河合集團創業者藥學博士・河合龜太郎提倡的企業理念 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本刊是為了提供提倡更多的有用的育兒情報，祈願孩子們的健康成長，而發行的季期刊。我

們壹直致力於傳承創業者・河合龜太郎的「健康教育」的理念。希望您今後也愛讀本刊。 
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從未來成年世界思考（現在的兒童所真正需要的教育） 

 

㈱ZEN 代表取締役 

㈱グランドクロス代表取締役 

森田 昭仁 

 

"現在兒童真正需要的教育"，人工智能，機器人技術，AR，VR，3D 打印，納米技術，區塊

鏈等，這些詞匯如今已經被廣泛使用，但在 20 年前的 2000 年左右，這些詞匯在一般社會中

根本沒有被使用。 

僅僅 20 年的時間，這麽多技術的進步，世界正在以加速度前進。而從現在起的 20 年後，

大約在 2040 年，世界將會變成與現在完全不同的世界，這是很容易想象的。 

並且在 2040 年代，現在的兒童將作為社會人士投入工作。對於將要生活在這個時代的孩子

們，他們需要什麽樣的教育呢？對於這些問題，是否有很多人認真考慮過呢？ 

 

"非認知能力" 之所以比以往更受重視的原因。 

在與人工智能和機器人共存的時代，社會中的機械已經承擔了標準化的工作，人們期望人類

具備"人類特質"，例如理解他人情感，提出新的創意。具體而言，"策劃"和"管理"等領域是只

有人類能夠勝任的工作。換句話說，在未來社會，人們將需要創造力、人際交往能力和判斷力。

然而，這種"人類特質"和"創造性"並不是通過桌面學習而能夠獲得的。 

與此不同的是，"溝通能力"、"主動性"、"問題解決能力"等無法以數字評價的人類能力，被

總稱為"非認知能力"。另一方面，可以用分數來評價的能力，如"書寫漢字"、"做加法和減法"

等，被稱為"認知能力"。"人類特質"，比如創造力，被歸為"非認知能力"的範疇。因此，要成

為未來能夠與機器共存並取得成功的人，高度發展的非認知能力是必不可少的。 

 

培養"非認知能力" 需要提高的 "思考能力" 

在培養孩子的非認知能力時，困難之一是，「具體來說，這些能力如何提高，因孩子而異。」 

像養育孩子一樣，培養非認知能力也沒有通用的公式。「這個孩子這樣做能激發他的積極性」，

大人們需要牢牢把握個體特點，以適合每個孩子的方式激發和培養他們的能力。 

然而，在這裏可以確定的一點是，所有能力的基礎都是"思考能力"。 "思考能力" 的培養將

促進創造力、批判性思維能力、問題解決能力等非認知能力的發展。為了提高思考能力，需要

給予孩子更多的思考機會。換句話說，要 "培養思考習慣"。為此， "給予經驗" 和 "承認孩子

" 這兩種行動至關重要。 

 

 



"經驗" 是 "思考的基礎" 

為了培養"思考能力"，有效利用日常對話，增加"思考機會"是非常重要的。成年人經常給孩

子各種指令，例如"不要跑，因為危險"或者"穿上鞋子"，發出這些命令很容易。但現在停下來，

給孩子提供思考的機會，例如"為什麽不能在這裏跑呢？"或者"為什麽要穿鞋呢？"。 

 

思考"對方為什麽說這樣的話" 或者 "為什麽要指導這種行為" 這種思考方式可以說是一種

批判性思維能力，但當然，由於孩子可能無法理解這個原因。如果孩子想不明白，成年人需要

告訴他們，例如"如果在這裏跑，可能會撞到其他人" 或者 "穿鞋是為了更快地到達公園"。通

過反復進行這種行動，孩子內心的"理解"和"知識"將在"經驗"的基礎上產生，然後他們會自然

地進行"思考"。 

為了進行這種對話，首先需要建立孩子和成年人之間的信任關系。因此，首先，周圍的成年

人，如父母或老師要先認同孩子，這是孩子自己思考的基礎。 

當人們思考事情時，他們會基於自己的經驗進行思考。成年人活了很長時間，有豐富的經驗，

但孩子自認識事物以來積累的經驗很有限，因此，他們比成年人明顯缺乏"思考材料"。換句話

說，如果想培養孩子的"思考能力"，那麽最重要的是給孩子積累更多的經驗。 

如果成年人不斷阻礙孩子的意願和行動，比如說"這個不行，那個也不行"，那麽孩子的"思考

材料"將永遠不會積累起來。結果，他們將成為"無法自發思考的人"。 

例如，如果面前有一個水坑，成年人通常會避免踏入。這是因為基於經驗，他們能夠想象"

踏入水坑會弄臟衣服和鞋子"。 

然而，那些沒有經歷過"踏入水坑會弄臟衣服和鞋子"的孩子，可能會根據本能的欲望，認為

"踏入水坑看起來很有趣"，然後大膽地踏入其中。結果，他們可能會被淋濕，感到不適，然後

哭喊著說："我的鞋子被弄濕了！"。這是一種需要親身經歷才能理解的情況，與成年人用言語

告訴他們"踏入水坑會弄臟鞋子，所以不要踏入"相比，通過親身經歷理解更為深刻。 

 

孩子通過不斷的經驗才能最終掌握知識 

這裏需要註意的是，孩子不一定能夠通過一次經驗就立即理解事物。成年人可能會從一次經

驗中迅速進一步行動，但由於孩子仍處於未成熟的階段，他們會忘記所經歷的事情。只有通過

反復的經驗，他們才能最終學會。換句話說，孩子不必在一次經驗中掌握事物，需要成年人耐

心地陪伴他們在"經驗的反復"中學習。 

成年人通常傾向於提前防止孩子犯錯。這可能與日本特有的觀念"犯錯是不好的"有關，或者

出於成年人的方便，他們想要避免因孩子的錯誤而產生麻煩。想象一下孩子自己嘗試將熱茶倒

入杯子的情景。如果孩子試圖迅速將壺高高舉起，成年人可能會立即意識到這可能會導致茶灑

出來。如果茶水灑出來，成年人將需要清理，因此，出於迅速的判斷和避免額外工作的考慮，

很多人可能會馬上製止孩子，說"不行！"。 

或者也許會有人對孩子說："如果從那麽高的地方倒，麥茶會溢出來，所以可以試著從較低

的地方慢慢傾倒。" 然而，通過這種方式，孩子就無法親身經歷"從高處倒麥茶會溢出來"這個



事件，因此這個知識難以牢固根植。除非孩子自己經歷了不小心溢出麥茶的情況，否則他們可

能無法理解成年人的話。 

沒有失敗就無法學到東西，這對於語言學習也是如此。孩子從只會發出"啊"、"嗚"之類的咿

呀聲音的階段，逐漸模仿周圍人說的話，並逐漸開始發聲。然後，他們反復犯錯，被父母糾正，

通過傾聽周圍的對話自我修正，逐漸掌握語言。也就是說，"失敗的經驗"與"成功的經驗" 

一樣重要。無論失敗還是成功，都要提供機會進行實踐。這是培養思考能力的重要過程。 

它還具有建立"抵抗失敗"的優勢。如果成年時沒有經歷過任何失敗，就會自然而然地害怕失敗，

會努力回避失敗。 

成年人可以為增加孩子的經驗做的事情是為孩子提供各種實踐的機會。以前面的例子為例，

如果孩子想自己倒麥茶，可以考慮如何降低"倒出來後的擦拭清理麻煩"這個風險。比如，在浴

室嘗試，鋪設防水材料，穿上不怕弄濕的衣服等等，都是可以考慮的措施。 

通過這樣認同和尊重孩子想做的事情，孩子可以積極地學習經驗。 

 

"認同"是培養"思考能力"的過程之一 

為了培養"思考能力"，另一個重要的事情是自然地"認同孩子"。如前所述，如果孩子有自己

的意願，那麽理所當然地應該認同並允許他們去做。 

我們可以舉一個男孩的例子。他在年幼時轉入了我們的托兒所。在此之前，他在"大家一起

來做這個"的時候不參與，經常獨自走開，或者玩完全不同的遊戲，因此經常受到批評。 

我們的保育員回憶說，第一次見到他時，"令人印象深刻的是，盡管他是個孩子，他的表情

非常陰沈"。轉入托兒所後，他經常說："我不在也無所謂"。 

在仔細聽他講述後，我們發現，以前他經常被催促"馬上排隊"，即使他自己沒有準備好。此

外，如果他沒有正確排隊，他會被問："為什麽不排隊呢？"。這些經歷積累下來，可能使他產

生了"我不在也無所謂"的想法。 

因此，我們決定觀察他的節奏。例如，當鼓勵他采取某種行動時，我們會努力等待，直到他

準備好並自然地采取行動。事實上，他逐漸發生了變化。"他變得更加願意微笑了"，他的母親

這樣告訴我們。 

他被反復告訴："不必和別人一樣"，"保持自己就好"，漸漸地增強了自信。他也變得更擅長

表達自己的意願。以前，他被視為"只會哭鬧而不聽話的孩子"，但後來他開始表達："我不想做

這個，因為我覺得這樣很傷心"，他學會了表達自己的感受。他曾經是一個"棘手的問題兒童"，

但後來成為了能夠理解其他孩子感受的領袖。 

 

不要因為某個孩子不能做和其他孩子一樣的事情而否定那個孩子。傾聽孩子的話語，承認孩

子的情感和意願。通過成年人的這些努力，孩子可以不斷成長，我們通過這個男孩的經歷再次

深刻體會到了這一點。 

 

非認知能力通過"玩耍"可以得以提高 



我們已經談到，為了培養"思考能力"，增加經驗和承認孩子的意願都是不可或缺的。而在增

加經驗方面，"玩耍"是一種非常有效的方式。玩耍是極富自主性的行為，它鼓勵自己發揮創造

力，找到自己玩耍的方式。然後，他們可以逐步發展，專註於玩耍等，從而形成良性的循環反

應。通過這個循環，可以輕松地提高孩子的能力。 

最近，"在升小學之前應該學會一定程度的讀寫"的觀點很常見。但是我認為，在學齡前，不

需要把太多時間花在學習上。因為在小學裏，有專門的"學習時間"，孩子們將學會"坐在桌子前

學習"。因此，在入學前，我們更應該專註於積累大量的"遊戲"經驗，以提高"思考能力"。對於

小孩來說，"遊戲"是一個極大地增加經驗值的活動。孩子如果對某事感興趣，會以驚人的速度

學會。在小學之前沒有學習讀寫，但如果孩子進入學校後對此產生興趣，他們會自願學習。實

際上，"在學齡前通過父母的指導勉強學習讀寫的孩子"與"學齡後自願學習讀寫的孩子"之間，

後者更容易輕松地掌握讀寫。 

 

如果聽到"這個孩子在學齡前就會寫漢字"或"這個孩子會做加法和減法"等，作為父母感到焦

慮是理所當然的。由於擔心"孩子在入學後在學習方面會落後，可能會遇到困難"等原因，有些

家長可能會因焦慮而努力讓孩子坐下來學習。 

在這裏，讓我們介紹一項在 1960 年代進行的一項追蹤研究的結果。該研究比較了在幼兒期

給予更多非認知能力培養機會的兒童和在同一時期給予更多認知能力培養機會的兒童之後的

行為。 

根據這項調查，強調認知能力培養的孩子在入學時似乎比強調非認知能力培養的孩子有更

高的學業表現。然而，據報道，這種學業差距在 8 歲左右就不再顯著。另一方面，盡管幼兒期

內，不同的孩子在培養非認知能力方面存在很大差異，但這種差異不能輕易彌補，即使在成年

後也一樣。 

這一調查結果意味著，學業成績可以在 8 歲後的努力中取得顯著差距，但要提高非認知能

力卻相對困難。此外，報告還指出，在幼兒時期給予培養非認知能力的機會的孩子，後來的學

歷和終身收入更高，犯罪率更低，相較於在同一時期接受認知能力培養的孩子。 

關於是否應該在孩子進入小學前的 6 歲之前努力培養學業等認知能力，還是應該培養非認

知能力，不同人有不同的看法。但我們認為，應該給孩子們提供更多玩耍機會，增加他們的經

驗，註重培養非認知能力。 

 

 

 

 

 

 

 

 



如何培养一颗坚不可摧、百折不饶的心和生存能力 

 

一般社団法人マザーズスマイルアンバサダー協會 

代表理事 

田崎 由美 

 

我認為孩子天生是坦誠而真實的。然而，他們有時因為不太靈巧，難以用言語恰當地表達自

己的想法和真正的感受，因此會試圖以各種方式表達。 

當我的大女兒還在小學低年級的時候，在早上準備出門的時候，突然說「肚子疼」。我當時

很吃驚，因為她已經背上書包，只需穿上鞋就可以出發了。女兒：「肚子疼。」 媽媽：「你肚

子疼嗎？是嗎？」女兒：「我不能去學校。」 媽媽：「是嗎，你的肚子疼到不能去學校了？」 我

仔細地聽著女兒說的每個詞，但我感到她說這些話背後可能有其他原因，因此我想知道真相。 

媽媽：「所以你的肚子疼而不能去學校。你知道嗎，媽媽有一些問題想問你，可以嗎？」 女兒：

「什麽問題？」 媽媽：「媽媽認為，除了肚子疼以外，可能還有其他原因，所以想請你告訴我。

怎麽樣，有什麽事情嗎？」 突然，女兒大聲哭了起來。因為無法用言語表達的情感轉化為眼

淚。我緊緊抱住哭泣的女兒。 

媽媽：「顯然，你有讓你感到需要哭的事情。媽媽想知道真相。如果你願意告訴我，媽媽會很

高興。」 這番話讓女兒開始說話。 

女兒：「老師告訴我要在周末完成漢字練習。直到今天，我還沒完成（哭）。如果不完成，我覺

得老師會生氣。所以今天我不想去學校（哭）。」 媽媽：「明白了。你還沒有完成今天之前的

家庭作業。不完成會讓老師生氣，是嗎？」 當時的班主任老師據說很嚴格。女兒之所以不想

上學，與她觀察到班上同學被批評受教訓的情景有關，她擔心自己也會因此而感到不愉快。 

當真正的原因被了解後，可以采取應對措施。我坦誠地通過電話向女兒的班主任表達了她的

感受。 

媽媽：「老師告訴我在家時間應該完成的漢字練習沒有完成，她說今天不去學校。老師會生氣

嗎？」 

老師：「嗯，沒事的。我也用了一些難懂的話，其實只要盡力完成就可以了。如果她能來上課

就好，告訴她不用擔心。」 

通過向老師傳達了女兒的不安情緒和現狀，老師表示理解。女兒的不安情緒消失了，她又可

以去上學了。 

當女兒回家後，老師的電話並沒有像母親擔心的那樣責備她，而是明確了作業要在第二天完

成，女兒開始迅速著手做作業。 

 

不帶有先入之見或固執己見地傾聽別人的價值 

一旦了解，我們就能采取相應措施。我誠實地通過電話告訴了女兒的班主任老師她的感受。 



母親：「老師告訴我在休息時間要完成的漢字練習沒有做完，現在她說不想去學校，老師會生

氣嗎？」 

老師：「哦，沒關系的。我也在用了一個不太容易的詞匯，我只是想告訴她做到盡力就好了。

如果她能來上課，我會告訴她一切都會好的。」 

通過向老師傳達女兒的不安情緒和現實情況，老師表現出了理解。女兒的不安感消失了，她終

於能夠去學校了。 

當女兒回家後，聽她講述後，老師沒有責備她，正如電話中所說，老師只設定了明天交作業的

明確期限，她立刻開始做作業。 

 

盡管是親子，但仍然是不同的個體 

因為我們喜歡的東西不同，所以我們在養育子女時需要理解，盡管是親子，但我們是不同的

個體。 

當看到孩子持不同意見或采取不同行動時，有些父母可能會認為：「這個孩子是錯誤的，必須

糾正他。」  

糾正行為當然也很重要，但比這更重要的是要確認孩子的感受「為什麽他這麽做？」 以及導

致這種行為的原因，「發生了什麽？」。 

不要僅僅憑肉眼可見的部分來做判斷，通過對話將內心的感受和想法轉化為言辭，可以相互

理解和溝通。 

如果父母帶著先入之見，認為「這個孩子一定是在偷懶」，就會失去看到真正的孩子的本質。

因此，「傾聽」是必不可少的交流方式。 

 

"聆聽"用漢字寫作「耳偏 14 的心」 

「聆聽」有三種類型的「聽」：聽（生活中或無意中聽到的聲音）、問（聽自己想知道的事情）、

聆（對對方的話表現出興趣和關心）。 

我們要傳達的是，要以對對方充滿興趣和關心地「聆聽」。 

在如今兼顧工作和育兒的時代，與孩子相處的時間通常是早晨和晚上回家後到睡覺之間的

時間。在這個生活節奏中，是否有時間放慢腳步，進行交流呢？我理解，忙於準備飯菜、做作

業、參加課外活動、接送等等，這些都是最繁忙的時候。 

但是，在繁忙的日子裏，是否每天與孩子進行的對話都僅限於工作事項？比如：「做作業了

嗎？」、「準備好明天的東西了嗎？」、「早點睡覺！」 這些都是工作事項，而不是真正的交流。 

即使在忙碌的日子裏，當孩子走到你跟前說：「媽媽，你知道嗎？」時，請稍微停下手中的事

情，表現出對孩子想要與你交流的興趣，然後聽完她的話。即使你可能對內容不感興趣，但通

過接受孩子在當天想要與父母交流的願望，孩子將感到被愛，這是很重要的。 

我有一個學生，她忠實地執行了這個原則，取得了令人難忘的經驗。她的一年級兒子在學校

的情況，無論媽媽問多少次，他都只回答「不知道」，不肯與母親分享。母親因此感到擔憂，

開始有消極的猜測，擔心孩子是否沒有朋友、是否受到欺負、是否在休息時間獨自一人。 



不是父母想問的問題，而是傾聽孩子想說的話。自從學會了「母親微笑溝通」，那天起，母

親在孩子說「媽媽，你知道嗎」時，實踐了傾聽的原則。 

然而，孩子說的內容卻是關於「妖怪手表的妖怪~♪」等內容，對母親來說，這些內容似乎

完全無關緊要。 

但是，在這種情況下，我們告訴母親的是，不要在乎內容，而是在傾聽時感受「孩子的感受」，

所以母親將註意力放在「孩子的情感」上，聆聽了孩子的話。 

孩子：「媽媽！這個妖怪是〇〇的。」 

母親：「哇！真的嗎？這個妖怪是〇〇的啊。其他妖怪怎麽樣？」 

孩子：「嗯，這個是▽▽的。」 

母親：「明白了，是▽▽的。」 

在這一刻，母親感受到的是孩子的興奮和快樂。 

 

當母親與孩子一起分享快樂的談話時，孩子繼續說道：「媽媽，每天在學校我和△△和□□

一起畫妖怪手表的圖畫~。△△喜歡這個妖怪，而□□喜歡那個妖怪，所以我們畫它們~。」 

通過傾聽孩子想要說的話，母親自然地得到了她擔心的答案，關於朋友、休息時間的活動，孩

子從自己開心的話題中開始談論。 

「能這樣傾聽孩子在學校的情況，真的讓我非常高興。」 通過傾聽孩子想說的話，不僅可以

獲得孩子的各種信息，還可以獲得傾聽的附加收益。 

 

傾聽孩子說話的三個關鍵點 

那麽，如何聆聽孩子的話呢？關鍵有三點。 

1：用態度表明你正在傾聽他們的話 

2：表現出對你們的興趣 

3：享受這個時刻，擁有母親的心情 

首先，第一個關鍵點是要用態度表明你正在傾聽他們的話。對於那些正在兼顧工作和育兒的

人來說，知道在忙碌的時候去傾聽孩子的話並不容易。但是，「只有 3 分鐘怎麽樣？」即使是

「奧特曼時間」也可以。停下來 3 分鐘，面對孩子，用「是嗎是嗎」表示同意，通過使用連接

詞，「然後呢？」繼續傾聽，雖然這是忙碌的時光，但感覺 3 分鐘並不是不可能的。 

也許有時候你會在想，「現在的 3 分鐘是否對我來說太珍貴了？」請問自己這個問題。如果

你能優先考慮存款在你和孩子之間的信任，那麽這將成為以後親子關系的信任基金。 

第二個關鍵點是，展現出對你們的興趣。請不要在孩子講話時中途提供建議或打斷他們，而

是要感受到孩子高興地說話的情感，堅持到底。我經常聽到母親說，「我家孩子說話總是很長」，

但通過專註傾聽，他們的孩子的話變得更短了。也就是說，如果不完全傾聽，孩子的「想要被

理解的感覺」可能會導致他們「說得更多」。 

通過遵循第一個和第二個關鍵點，積累與孩子的 3 分鐘是培養孩子內心和自信的時光，這 

也是建立信任關系的第一步，可以從任何年齡開始。 



第三個關鍵點，孩子們會記住「媽媽總是傾聽我的話，她高興地傾聽」，這個記憶可能會成

為孩子一生的寶物。這也會增強他們的自信，讓他們相信自己受到了充分的愛。 

請不要只關註對話內容，而要發現親子之間笑臉對笑臉、用心交流的時光的價值。我希望大

家可以通過實踐感受到，即使是短暫的時間，也可以幫助培養孩子的內心和自信。 

 

發現日常中的感恩之力量 

我有幸參與了由月刊雜誌《知》出版的附刊《母親》2021 的製作，該雜誌擁有 11 萬名讀

者。《知》雜誌以人文學為主題，每月連續出版了 30 年。在探討《知》雜誌傳達的關於育兒的

人文學的本質時，附刊《母親》的主編藤尾佳子女士告訴我，它關乎「發現日常中的感恩之力」。 

我通過口口相傳結識了 3700 名學生，並連續聽取了 4000 多小時關於育兒的母親們的故

事。我發現，盡管每位母親都承擔著珍貴的育兒角色，但卻很少有人意識到育兒的價值，甚至

在育兒過程中失去了信心。 

面對不按照自己的期望行事的孩子，情緒無法抑製，會對孩子大聲呵斥。有些母親不禁將自

己的孩子與別人的孩子進行比較，只看到不足之處，因此對自己的不足感到極度焦慮。還有一

些母親說，在看到孩子熟睡的時候，已經無數次地為自己的行為道歉。 

在忙於家務、育兒和工作的每一天中，一些母親明知道自己主動選擇了忙碌的生活，卻認為

「我應該能夠應對這種繁忙」，而一些母親則還認為「育兒理應順理成章」，誤以為自己以外的

母親都非常擅長育兒，從而產生不滿，否定了自己。 

這篇文章講述了關於感恩、自信和母親們的內心掙紮。希望我們能夠珍惜日常生活中的點滴，

學會感恩，並理解育兒不是一件理所當然的事情，每位母親都在盡力，值得被尊重和鼓勵。 

 

「足夠好的母親」 

有一種被稱為「足夠好的母親（enough mother）」的存在。這指的是那些通常被稱為「足

夠好」的母親。她們時而溫柔，時而不耐煩，甚至會發脾氣。然而，她們每天都在努力地為孩

子們考慮，全力以赴地育兒。 

正因為父母並不完美，孩子們才有機會在社會中培養生存能力。即使陷入自我厭惡，也請再

次思考：我想成為怎樣的母親？呼喚您孩子的名字。 

呼喚孩子的名字意味著「我知道你在這裏」，這是對存在的認可。如果養成每天都對孩子說

早安的習慣，孩子會感到安心。在沒有多余時間的情況下，也有家長告訴我：「即使只有這一

點，我也會珍惜」。 

 

言語的力量 

無論是育兒、家務還是工作，當時光有限時，您可能會頻繁地說「我累了」。說「我累了」

意味著您已經「努力了」。 

首先，我希望您為自己每天過著平凡的生活而「努力了」這一點而鼓勵自己。盡管您可能有

時會覺得：「我做不到這個」或「別人都可以做到，只有我不行」，但不要忘記您依然在「努力



著」。 

家長自己發現小小的努力，並承認這些努力，實際上也有助於認可孩子的小小努力。畢竟，

根據築波大學的村上和雄教授的說法，人類出生的機率相當於「一億日元的彩票連續中獎一百

萬次的機率」。 

生命本身已經是一個 100%的存在，通過各種豐富的經驗，我們作為人類不斷成長。即使失

敗，如果能夠從失敗中學到東西，然後想方設法應用到下一次，那它就變成了生存的力量。 

正如諺語所說，「失敗者也可以理解為『成功的開始』」。父母和孩子都還在成長中。如果將小

小的失敗視為一種經驗，用百分製評分的方式一步步成長，我們將能夠感恩我們能夠相互成長

的機會。 

 

家長和孩子都在不斷進化 

有一位母親，她擔心青春期的孩子，每天都變得嘮叨，但在充滿焦慮的日子裏，她用心提醒

自己，也在「我正在努力」上打上勾。 

然後，她對我說：「因為我以前說過那些話，所以孩子變得這麽反叛，都是因為我的錯。」自

我厭惡的機會減少了，擔心的情感也逐漸平靜下來，她給我匯報說。 

母親本身承擔著許多情感，如果她一直否定自己，她也會一直否定孩子。父母雖然不完美，

但孩子會感到她們正在努力，這也是值得認可的。 

通過降低焦慮，她成功地告訴孩子：「媽媽在擔心你，所以總是嘮叨。」比追求成為完美的父

母，更重要的是，要用關愛坦率地對待孩子。當她這樣做的時候，孩子回應說：「不要擔心。 
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