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寫給教書第二十五年的自己，以歸零心為每一天重新開機
文 老ㄙㄨ  2025-1-2
教書二十九年的老蘇，在春夏秋冬四季寫四封信給不同人生階段的自己。在最後這封信，他會給已累積豐富經驗的自己什麼樣的建議呢？
本文重點摘要
· 用成長型思維守護自己
· 以同理心的多元視角創造溫暖互動
· 以歸零心境為每一天重新開機
· 結下善緣，及時和解
嗨，迎接教書第二十五年的自己：
教書二十五年了，已經成為別人眼中的「老老師」了，但我知道，你的內心仍有對未來的茫然。此時此刻，我想贈予你四個錦囊，願它們守護你的初心，助你更堅定的前行。
1. 用成長型思維守護自己
前幾天，收到一位老師的求救訊息：「當老師自己在教育路上沮喪無力時，該如何提升自己的心理能量呢？」想必你對這個問題，特別有共鳴吧！
還記得在教學路上一帆風順的你，突然在幾年前連續帶到讓人頭痛的班級。每天踏進教室，就要開始處理各種狀況：闖禍、惡作劇、霸凌、打架，甚至有幾位孩子在課堂上公然挑釁、對老師飆罵三字經。那段日子，真是讓人心力交瘁。
那時的你，每天走進教室前都要深吸一口氣，心中的正能量早已消磨殆盡。你不明白為何如此用心教學，卻換來學生的怒目相視。你開始懷疑自己的書寫，你說連自己都快要不認識自己了。
但你走過了那段低谷，即使在教書、博士論文、健康都全數搞砸的狀態下，你仍然挺了過來。
現在回首那些日子，內心充滿著無限的感謝。是啊，感謝有那些孩子，讓你意識到自己的不足，也體會到一個班級帶糟，究竟是什麼樣的苦澀滋味。
更重要的是，這每天的不甘心與盡力，都化為珍貴的養分。讓你能夠同理那些被困住的老師的無助感，因而能透過自身經驗，幫助更多老師面對親師生間的嚴重衝突。
“守住自己初心的第一個錦囊，就是「成長型思維」”
成長型思維，讓我們相信自己只是暫時還找不到方法，但我們是有愛、願意陪伴的大人。也要相信每個孩子都有不一樣的未來，而不以眼前的負面標籤，限制彼此的成長。
把目光放在「此刻我該怎麼做，能讓未來的我們變得更好」，而不是一直困在「可憐的我」和「可惡的他」的綑綁之中。
用成長型思維守護自己的心，正是對自己人生的祝福。因此，望向彼此的眼光柔軟了許多，被困住時也能更快的覺察，並且大步向前邁進。
2. 以同理心的多元視角創造溫暖互動
第二個守住自己初心的錦囊，就是「同理心」。
相較於二十多年前，現今的孩子更勇於表達自我的觀點與需求。但也因為過於依賴「我」的視角，反而較少從「他人」的視角，去理解事物的多面性。這正是導致教室內問題層出不窮的原因，爭吵、打架、偷竊、霸凌、學習態度不佳……都源自於孩子只關注自我的需求，而忽略他人同樣也有其需求及感受。
還記得那個總是霸凌同學、嘲諷他人的班級嗎？當你運用同理心五步驟，引導他們去理解被霸凌的同學時，孩子們紛紛低下頭，流露出歉意。特別是那位霸凌帶頭者，他寫下這段文字：「我現在看了我寫的，才知道自己在他人眼中有多糟糕。我不該嘲笑他，更不該故意捉弄他。此刻我想對他說聲對不起。」
讀到這段文字，你瞬間明白：每一位張牙舞爪的孩子，內心其實都帶著傷痛，因而看不清自身的行為。他們必須被接納、覺察自身情緒，並學會用同理心的多元視角看待事物的本質。
同理心，是與人相處的重要法則，是讓心不被擾動的重要心法。
透過日復一日的練習，一次次帶著孩子看到不同的視角與需求，我們便能與人創造出更多溫暖的互動，活成自己想要的樣子。
3. 以歸零心境為每一天重新開機
你可能從沒想過，上天不時就送來一個大考驗——一位亟需被同理心對待的特殊小男孩。
在那無數的師生衝突中，你將深刻體會到什麼是真正的換位思考，如何真正做到同理心的實踐。
也在這兩年過後，你才明白，原來特殊小男孩教會你一個好重要的道理：
“接納每天的擾動，放掉對價關係。好與不好，都收在前一天。以歸零的心境，找到重新開機的方法。”
[bookmark: _GoBack]這些特殊的孩子，確實受到內在衝動的影響，每天帶給班級好多的擾動。有時前一刻他們還是可愛的天使，下一刻卻可能翻桌大暴走；有時師生關係緊張對立，有時卻又能夠溫暖的和解。
你心裡清楚，小男孩的情緒隨你而起伏。既然眼下的擾動無法停下，我們就應該學會歸零的心境，好好接住我們自己的情緒。
因此，不好的種種，就留在前一天吧！放下「我教了這麼久你們還這樣」的執念，就專注在給彼此的全新機會上。好的種種，也留在前一天吧！不套入預設期待的相處，才能不帶入對價關係，真正做到「不比較」的寬容。
將每一天切割成獨立單位來觀看，練習每一天都帶著歸零的心境走進教室。不理想的行為就一件件重新再教，一點小進步就大大的讚賞。此時你會發現，那些不可愛的，都變得可愛多了；而可愛的那些，依舊閃閃發光著。
“將每一分、每一秒視為全新起點，再次對未來充滿好奇與期待。”
4. 結下善緣，及時和解
如果你和此時的我一樣，正站在這教書生涯的分岔路口，考慮是繼續向前、或是轉身離開，心中難免徬徨與迷惘。
然而，我想要告訴你的是：能把一件事情做好、並且持續了二十多年，真的是一件很酷又了不起的事情，要在心裡為自己大大的喝采才好！
焦慮來自於對未知的擔憂，而未來卻取決於我們此刻的選擇。如果我們能將每一分、每一秒，都視為一個又一個的全新起點，就會在當下湧現出冒險與探索的勇氣，對於未來也將充滿好奇與期待。
祝福你，未來的每一天，都是精采的旅程。明天，依舊是全新的開始。
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