
蔡百祥

臨床心理師

正向教養之溫和堅定
從原生家庭經驗看起



學齡(前)兒童心理學、心理評估與心理治療、
特殊兒童早療、兒童情緒行為問題處理、遊戲治療、
親職倦怠議題、伴侶外遇之罪惡或關係修復

蔡百祥臨床心理師
baisean.psy@gmail.com
line ID: psytsai

臨床心理師（國家高考及格）
高雄長庚/高雄凱旋醫院受訓
國立中正大學臨床心理所
私立輔仁大學心理系

過去經歷
衛福部兒少保護中心（高醫）
汐止國泰醫院（教學醫院）
多所診所、社福機構心理師
新北市臨床心理師理事

現任
小白蔡心有限公司創辦人
童伴心理治療所所長 / 心理師





蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動心理師蔡百祥：

比起 ADHD 的挫折，和父母的關係更讓我沉重



蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

智力測驗

攻擊性玩具

專業書
（偶爾偷翻）

白袍
(很少穿)

測驗工具
（正版的喔）

彩色筆與紙

貼紙
(送給小兒用)

各式玩具們

各式餅乾
(給小兒與
自己吃)

各式桌遊
(給小兒
與自己玩)

各式繪本

腦袋
(所有東西
最重要的)

方便動作
的褲子

筆電
（很多自製教具）



蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

什麼是正向教養？



蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

我的孩子/班上學生像…





蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

畫一畫「家庭圖」



家庭親職教養/師生互動風格

情感
規範

情感
規範

情感
規範

情感
規範

✔

✖

✔

✔

✖

✖

✖ 溺愛
縱容

冷漠
忽略

民主
威望

威權
霸道

蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

✔



蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

好操作嗎？哪些好操作，哪些真的很難？



心理/老師/家長的角色：示範給孩子看

他受
傷了

需要
幫助

不要
飆罵

你是
範本

溫和
堅定

改變
父母

關係
是

核心

以身
作則

蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動



做不到時，先理解自己

蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動



從大人開始的原因

傳承

下降情緒

彈性 理性

跟自己和解

「目的不是找戰犯，絕不是要父母去跟祖父母找架吵或面
質，而是通常有機會覺察過去，很多事情比較能輕輕放下，
實際上大部分的長輩也盡力了，這也不是完全他們的錯」

接受真實反應

蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動



蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動



家庭語句完成
我喜
歡…

我最快
樂的
是..

我想知
道…

在家裡
我…

男孩
子…

在睡覺
之前…

最好…
讓我抓
狂的
是…

大家…
我的弱
點是…

我的媽
媽…

我覺
得…

我最害
怕的
是…

在國小
的時
候…

除非…
我不
能…

運動…
我上網
時…

我做錯
的是…

別的小
孩…

我不能
夠…

我的心
情…

讀書…
將來的
日子…

孩子最
棒的時
候是…

有時
我…

我需
要…

孩子使
我痛苦
的是…

我討
厭…

孩子在
學校
裡…

我是個
很…

我最討
厭的
是…

我希
望…

我的爸
爸…

我最大
的困難
是…

我偷偷
的…

我…
我學校
的老
師…

也許
我…

我最擔
心的
是…

女孩
子…

如果我
是…

想不
到…

有一
天…

我感到
遺憾的
是…

我的孩
子…

我的頭
腦…

活在世
上我覺
得…

每當…
我想到
孩子
就…



進階自我反思的問題

你父母與另一半怎麼做，來讓你感到被愛？

一句話描述你兒時父母怎麼管教你呢？

描述你父母與另一半怎麼回應你的情緒？

你跟父母與另一半關係如何？怎麼變化呢？

蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

當上述結果不盡人意，怎麼安撫自己的感覺？



最重要的點

才能溫和堅定

愛另外一半

完整愛孩子

先愛自己

蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動





平常可以先做的事：孩子是怎麼想我的？

我的
語氣

我的
態度

我公
平嗎

可溝
通嗎
蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動





蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

讓孩子想到你會...







大人要變得 PLACE一些!

接納
Accepting

有愛
loving

有趣
playful

好奇
Curious

同理
Empathic

蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動





蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

遊戲素材的三位一體

各式玩具 繪本書籍 桌遊卡牌



蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動遊戲互動

陪伴玩3C遊戲
但沒有特定目標

單向說故事，不要求回饋

陪伴孩子玩寫字活動

陪伴孩子玩桌遊

陪伴孩子玩
少規則的遊戲



一個「生氣」的孩子
需要聽到的是……

蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

• 你在，而且不會離開。

• 你希望他能過得好。

• 你知道這一切都好艱難。

• 在這些艱難的時候，你會陪著他。

• 你會接納他的人，要調整的只是行為。

• 未來他是可以學會情緒調適技巧。

• 你想要陪在他身邊，就算他感覺很糟的時候也一樣。



沛智心理治療所
蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

詳細介紹
購買資訊



蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

蔡百祥兒童臨床心理師ADHD x 情緒行為 x 人際互動





蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

陪孩子談情緒
很需要這個！

詳細介紹
購買資訊



練習同理、說出想法/需求與等待

你好生氣，因為…

哭得好傷心喔，感覺心情好糟…

還沒辦法弄完，你覺得好討厭…

原來是這樣，我懂了…

看你好緊張，我好捨不得…

我都有看到，你好認真，試著要…
蔡百祥兒童臨床心理師

ADHD x 情緒行為 x 人際互動





同理的說話方式：我訊息

ADHD x 情緒行為 x 人際互動

向解釋孩子有情緒時：
1 發生的客觀事件
2 感覺
3 內在想法或他的期待

先等一等，孩子
比較冷靜，再講

你的期待

蔡百祥兒童臨床心理師

再來溝通、協調
或教孩子做法



我快要崩潰了！



蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動1 客觀事件

你撕下了這
一頁

2 感覺
那時你覺得
很有趣

3 觀點/期待
想把這頁亂
丟，你沒注
意到這樣不
應該



蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動1 客觀事件

你在地上
扭來扭去

2 感覺
你好心煩、
感覺討厭

3 觀點/期待
想要爸爸陪
伴你，可是
爸爸沒辦法，
你不喜歡



先有好的關係
與家庭氣氛

孩子的發展
才能更好



表達情緒
我訊息表達

自我安慰
說點鼓勵的話

問題解決
找方法不再卡住

抒發情緒
許多不同方法

有情緒時
外在與內在

辨識情緒
知道自己有情緒

接納情緒
有情緒沒關係

處理情緒
四大方向 蔡百祥兒童臨床心理師

ADHD x 情緒行為 x 人際互動

兒童情緒自我調適的方向

1.

2.

3.

4.



情緒小偵探
蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

練習時間
(使用社交情境卡)





蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

憤怒塔





不被愛的孩子，會
用最不被愛的方式

討愛
蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動





Line id 與治療所

蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

psytsai



尾聲
蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

孩子是有靈魂的生
命，需要父母與師
長細心的愛，才得
以抵抗與茁壯。

Line : PSYTSAI


