
法進行討論。

•● 問題與討論：

1.尼可丹姆一開始使用了哪些方法安撫自己的情緒？

2. 是什麼讓他鼓起勇氣克服困難，積極的處理問題？

3. 你曾遭受霸凌或被老師以指責的態度對待嗎？你的感覺如何？你如何處理？ 

三、給孩子的建議：

當孩子覺得被控制或缺乏自尊時會有壓力感，可以透過改變對自己的態度及使用有效的溝通技

巧來減輕壓力，以下策略可供參考：

1.了解與尊重自己的感覺，尋求信任的人傾訴或尋求幫助。 

2. 觀察周遭人際互動情形及閱讀故事，例如：《尼可丹姆的一天》等。學習其中楷模角色面臨

壓力情境時，會如何做決定及解決 。

3.用運動來減壓，像是慢跑等有氧運動，達到身心放鬆與愉悅的感覺。

4. 使用簡易的放鬆技巧，例如：笑、發揮幽默感、聽音樂與深呼吸能夠幫助提升希望感、維持

正面的態度，以及接受生活中的不完美 。

5. 日常生活中保持良好的姿態與動作，像是抬頭挺胸、下巴微揚，愉快時雙臂高舉成 V 字型，

都能提昇對自我的看法與感覺。盡量減少彎腰駝背或低頭蜷縮。

可進行的自我評估遊戲： 

特別的我

•● 學習目標：孩子了解不管在何時何地，自己都是獨特且有價值的 。

• 遊戲方法：

發給孩子五張八開圖畫紙及一些美勞用品。請孩子畫下五件覺得自己做得很好，或是能做到

的事情。將這些作品一併放入一個資料夾中，並在資料夾的封面貼上自己的照片後加以裝飾。

讓孩子透過分享作品，共同討論每個人都有自己獨特的天分及優點，且在人生中會有不同的

成就。資料夾中的作品可以陸續補充更多。

•● 問題與討論： 

1. 你覺得自己的天分與優點是什麼？

2. 我要如何幫助其他人，讓他們也覺得自己有天分與優點？

3. 我要完全相信別人對我的外表或行為所做的評價嗎？為什麼要？為什麼不要？

心成長系列

葉嘉青 

美國哥倫比亞大學教育碩士，加州大學教育博士班研究。曾擔任

小兒科護理師、幼兒園園長與幼教節目顧問。目前在大學教授幼

兒文學與幼教課程，致力優良圖畫書評選、推廣與導讀工作，並

擔任家庭教育協會監事。



《尼可丹姆的一天》導讀                             葉嘉青

孩子在一般的想法中，是受到保護且無憂無慮的。然而他們也面臨了許多成長的任務與挑

戰，必須面對及處理，才能順利的完成成長的里程碑。根據社會心理學的研究，孩子情緒心理的

健康會直接反應在生理、社會發展，以及學業的表現上。《尼可丹姆的一天》透過尼可丹姆遭

受成人的忽略、同儕的霸凌與老師的責難等，表現出他在情緒心理及社會互動上所承受的壓力。

然而，他總是以壓抑，作變成超人的白日夢來逃避內心的不滿，持續累積了種種預宣洩的負面

情緒。

直到一天，同樣被冠以壞標籤，且被罰坐特別座的漂亮薇歐蕾特主動的向他說：「哈囉 !」

後，愛的力量帶給了他無限的支持與下決心的勇氣。他開始認清及接受自己的優、缺點，正視

遭遇的問題，並積極的處理，包括了防範未然、改變會造成干擾的選擇、抵抗霸凌的欺壓，以

及勇敢的說「不」與友善的表達愛意等。結局薇歐蕾特溫馨的回應了尼可丹姆一個甜蜜的親吻。

這樣與孩子切身相關的問題與情節，很容易引起孩子的共鳴與同理心。圖像中，生動的姿態與

表情傳達出不同角色內心的情緒與想法。善用黑白中映襯些許紅色，以及跨頁分割畫面的技巧

也將主角忐忑不安與欲突破的矛盾心理表現的維妙維肖。這本圖文互相輝映，故事節奏緊密卻

留給讀者思考空間的好書，很適合孩子獨自閱讀，或與成人及同儕共讀與討論。

以下是一些建議與遊戲，提供父母、老師與孩子閱讀時參考。

一、給父母親的建議：

家庭的結構、價值觀以及家人間的互動與態度是影響孩子建立健康情緒

的基礎，以下策略可供參考：

1. 與孩子討論家庭的規範與價值觀，讓孩子清楚什麼樣的態度與行為是

被期待，並且會獲得讚賞的。

2. 不含批判或拒絕的溝通方式，有助於增進親子間的親密與信任感。例如：和孩子談是否曾像

尼可丹姆遇上學業或交友的問題，並鼓勵分享內心深處的害怕與擔憂 。

3. 示範尊重與肯定自我及他人的溝通方式，捍衛自己的權利且以不傷害別人為原則。像尼可丹

姆善用「我」的訊息。例如：「『我』叫尼可丹姆，『我』不高大，『我』不強壯，但是明天，

『我』要送一束小雛菊給薇歐蕾特」。

4. 協助孩子做時間空間的管理者，並排定執行任務的優先順序，以減輕目標不明確帶來的壓力，

例如像尼可丹姆先計畫好上學的路線與吃午餐的地點。

可進行的人際關係評估遊戲： 

關係拼圖 

•● 學習目標：孩子知道許多人會影響他的生活，並以正面的態度面對。

•● 遊戲方法：

請孩子在一張八開圖畫紙中央畫上自己。以自己為軸心，成放射線狀畫上與自己相關的

人。讓孩子透過作品分享，共同討論同儕、家人與老師等對自己人際關係的影響。

•● 問題與討論： 

1. 在你生活中最重要的人是誰？這些人對你做了些什麼？

2. 他們如何影響你和你的行為？

3. 對於這些正、負面的影響，你能做些什麼？ 

二、給老師的建議：

老師的態度會影響教室的氣氛與學生的情緒，應該帶給孩子被接納、尊重、信任與支持的感

覺，並且讓孩子學習為自己的行為負責，以下策略可供參考：

1.了解孩子的興趣與長處，並依表現給予具體的讚美，增進孩子的自信心。

2.製造具有挑戰且能達到成功的機會，以提升孩子的能力與成就感。

3. 給予沒有諷刺與拒絕的想法及意見，以促進孩子的自主與自發性。例如：避免像尼可丹姆

的老師不提供孩子解釋的機會，即為其貼上「可惡」的標籤且任意指責處罰。

4. 有效的傾聽與觀察，讓孩子有機會表達內心的想法與感覺，並且適時的摘述孩子的語意，

讓孩子感到被了解與關懷。

可進行的決策遊戲：

情境中的壓力處理

•● 學習目標：孩子知道遭遇問題時，該如何做決定及處理。

•● 遊戲方法：

共讀《尼可丹姆的一天》後，將故事作為腳本分成幾幕，邀請孩子做角

色扮演遊戲。每當演完一幕後，請扮演者和觀眾說出自己演出或觀看時

的感受。扮演遊戲結束後，針對尼可丹姆在故事中面臨的壓力及解決方


