
親子自我探索心靈成長

▎第三堂 ▎

家庭讚美箱

防疫期間，光寶文教基金會推出「親子自我探索心靈成長」的六堂課，

透過簡單手作互動及親子的心靈對話，創造美好的家庭時光。
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植物向光，人需要具體的讚美和鼓勵

透過具體的話語，讚美、鼓勵自己和家人，

刺激大腦的「腹側被蓋區」，產生愉悅幸福感，

增進家庭生活的親密和樂氣氛，舒緩防疫緊繃的心情。

每個人都有一個無形的水桶，

當水桶裝滿時，會讓人充滿能量、心情愉快；

當水桶沒水時，會讓人沮喪無力。

每個人也有一支無形的杓子，每一次的互動，

都可以用杓子為別人加水或把水舀出來，

當我們選擇為別人加水時，同時也在為自己加水。

正向心理學家─唐諾．克里夫頓(Donald O. Clifton)

在課程開始前，先分享一則輕鬆的親子對話
難得～全家四人因防疫齊聚一『室』
正在線上上社會課的小寶突然出聲：
『賈伯斯是誰啊？』
同時也在上課的大寶，插著耳機居然可以分心秒回：
『賣蘋果的』
接著在看電子小說的先生接話：
『賣蘋果的，是壞心的皇后才對』
果然是前世情人檔才懂的邏輯呀！
(感謝新北市淡水區文化國小志工賴筱彤的分享)
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1. 現有的紙盒、紙箱。(面紙盒、餅乾盒、袋子也都可以喔！)

2. 利用家中現有素材美術紙、廣告DM，彩色筆、剪刀、雙面膠

或其他裝飾物品。

活動用具

活動步驟

家中找一個盒子或小紙箱，

開一個開口，方便讚美卡投入。

1

2

裝飾讚美箱外觀，可利用家中

現用材料。

將讚美箱放置於固定處，邀請家人，

每天做一件向彼此表達感謝或讚美的

事，書寫在卡片上，投入讚美箱中。

4

可約固定時間，共同開啟讚美箱，

一起聆聽家人們的回饋。

3
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關於讚美與鼓勵的小提醒

1.態度要真心誠懇，只讚美具體看到的，不誇大其詞。

2.可用行動來表達讚美，例如：拍拍肩膀、彼此相互擁抱等，

或把孩子的作品、獎狀等貼在顯眼的地方。

讚美，真的有魔法喔！
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我們可以試著應用心理學家阿德勒的五種鼓勵語法：

肯定特質與能力

指出特質或能力，描述實際的行為表現或具體事件。

說出孩子具體的行為，加上該行為帶來的影響。

指出貢獻與感謝

描述孩子(別人)的作品或表現，同時指認孩子(別人)努力與進步。

看重努力與進步

陳述支持信心的客觀證據，並具體說出我相信…

表示信心

描述孩子(別人)的具體行為、表現、情緒、意圖、態度與興趣。

傳達接納與認可

1

2

3

4

5
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最後要叮嚀的是，

話語就像一顆種子，在潛意識裡發芽成長，是有力量的。

好的話語，能夠帶來祝福、燃起信心；

否定與命令式的話語，則會讓人氣餒、失去信心。

童年經驗是人格發展的基礎，生命影響生命，父母栽種什

麼，就收穫什麼。

一個行為習慣的養成，需要透過不斷

練習來建立，藉由「每天」對家人寫

一張讚美卡，或固定時間與家人分享

回饋，都是在強化神經迴路的可塑性，

從不熟悉到習慣是需要練習的喔！



親子自我探索心靈成長▎第三堂 ▎家庭讚美箱

6

防疫期間，透過讚美箱的手作練習回饋，

來一段親子共處的精心時刻，活絡生活的

情趣，是不錯的選擇喔！

透過阿德勒的鼓勵語法，親子能夠聚焦正向的角度，

創造新的神經連結，培養孩子建立「發自內心感恩

對方」及「發覺他人優點」的態度和習慣。

心理學研究顯示，時常感恩的人會有較高的正向情緒，

會在腦部產生幸福感受的神經傳導物質。
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親愛的大朋友、小朋友，

請試試用鼓勵語法，

寫下你對家人或重要他人表達你的肯定與讚美吧！
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