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一句話，治癒孩子的擺爛思考病： 

「如果你知道的話，那會是什麼？」 

作者：陳志恆 諮商心理師 

當你與孩子對話時，你的孩子常回你「不知道」嗎？ 

許多父母都抱怨，好好問孩子一些事情，孩子卻總用一句話：

「不知道」帶過。我也常聽聞為師者的痛苦心聲，課前精心準備

課程與教學內容，期待與學生能有良好的互動，但每當向同學提

問時，台下總是鴉雀無聲，若指定某位學生回答，孩子便要吐出

三個字：「不知道！」 

用「不知道」一語帶過師長的提問，似乎是現代青少年的常

態。有時候，真讓人摸不著頭緒，孩子們究竟是沒想法、不知道

答案，或者，根本不願意思考，所以出現消極的思考態度——近

乎擺爛。為方便說明，我把舉凡對思考與回答問題展現出來的消

極態度，稱為「擺爛思考病」。 

除了「不知道」外，常見的還有「還好」、「沒差」、「都可以」……

等極簡回應。 

說「不知道」的保護功能 

要拯救孩子的擺爛思考病，免不了需要對這個現象深入探究

一番。還是回到老話一句，所有的行為都是有功能的，不是用來

幫助自己更為提升，就是保護自己免受傷害。 
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想一想，如果在一個公開場合，例如演講或會議上，裡頭最

有權勢的人（通常是拿著麥克風的人），突然問你個問題，或邀

請你發表意見，而你的腦中一片空白，同時，你發現，你的手心

冒汗、呼吸急促、肌肉緊繃，你試圖張開嘴，卻一個音也發不出

來。我相信，你也會很想就把「不知道」三個字，脫口而出吧！ 

因為，當說「不知道」時，雖然什麼都沒說，但也至少說了

三個字，可以交差了；而當說「不知道」時，如果對方就不再繼

續問，你就脫離險境了。 

所以，「不知道」這三個字，確實具有保護功能，讓你免於繼

續處在尷尬與煎熬的狀態中。而對青少年孩子而言，更是如此。 

如果說了會被罵，不如不說算了 

青少年孩子很聰明，當他們知道，回答大人的話，很可能受

到批判時，他們就學到「少說比多說好，沒說比有說好」。但如

果被要求不能不說時，「不知道」就成了讓師長即使惱怒也沒輒

的防禦武器了。 

什麼，被批判？沒錯！大人總是很愛批評孩子的意見。於是，

許多孩子便從一個原本好思考、愛發問、願意嘗試回答問題的孩

子，成了將「沈默是金」視為圭臬的信徒。於是，在青少年的團

體中，不輕易在課堂上對師長發表自己的高見，是孩子們的默契。 

因為講了也被罵，沒講也被罵，那麼乾脆就說「不知道」好

了。連帶著，也不需要去思考任何大人的提問了。看在大人眼裡，

便會好像一副對思考有著消極態度的動物。 

其實，孩子陷入了「認為講了一定會被批判→焦慮不敢講→

被罵得更凶→更焦慮不敢講→放棄思考→說不知道帶過」的循環

機制中。 
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「如果你知道的話，那會是什麼？」 

幸好，擺爛思考病是有得醫的。關鍵在於大人的態度，你得

表現出好奇、開放與絕對尊重的態度，讓孩子知道，你很想聽到

他們的想法，同時，說錯話也沒關係，絕對不會受到批評。 

光有這樣的態度還不夠，還得能問出好問題。 

在我的實務經驗中，每當孩子說出「不知道」，我是不會就

此放過的。我會接著問：「如果你知道的話，那會是什麼？」 

這是一句神奇的話語，當我這麼問時，通常孩子們就會多少

說點什麼了。如果我想繼續鼓勵孩子說更多，我會接著問：「那

還有嗎？」，以及「如果你知道的話，那還會想到什麼呢？」我

正在暗示他們能夠思考，對我的問題已經擁有答案，而且能夠表

達得出來。 

這樣帶有假設性質的問句，之所以能夠促使孩子多思考一

下，多表達一點，是因為對孩子而言比較不具「威脅性」，同時，

傳達出一份「我相信你一定想得到」的期待，這正能鬆動那些原

本放棄思考或懶得思考的孩子的內在信念：「因為我想不到大人

要的好答案，所以說什麼都是錯的。」 

治癒擺爛思考病，大人的態度是關鍵 

在我的晤談中，我常問個案，你有什麼感覺？個案常回答：

「不知道」或「沒有感覺」。我會接著問：「如果你有感覺到的

話，那會是什麼？」 

在我帶領的工作坊中，我常邀請學員做活動，像是畫圖，學

員常說：「我不會做！」或「我不知道要畫什麼？」我會接著問：

「如果你知道要畫什麼的話，你會畫些什麼？」 
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在我的授課過程中，我常會請學員分享自己的想法或見解。

學員常說：「我不知道要說什麼？」，我會接著問：「如果你知

道要說什麼的話，那會是什麼？」 

我也曾遇過好幾次，有學員舉手想問問題，但當站起來時，

卻停頓了好一會兒，尷尬地說：「我忘記要問什麼了？」，我也

會接著問：「如果你知道你要問什麼的話，那會是什麼？」 

說也奇怪，這句話一出，通常對方就能開口說話、分享意見，

或者著手活動了。 

當然，這句話雖然有一定程度的魔力，但關鍵還是在師長的

態度。若你能表現出好奇、誠懇與開放的態度，孩子通常感受得

到，他們會願意多說一點。 

而若孩子願意說點話了，你能繼續保持尊重，甚至肯定他所

說的：「我聽到你說了……，謝謝你願意告訴我！」孩子便學到，

在這位大人面前說話是不會被責罵的，未來，則更可能積極表

達，當然，連帶著就會啟動思考。 

★作者：陳志恆  諮商心理師： 

  中華民國諮商心理師/美國 NLP大學認證高階訓練師（Master  

  Trainer）/心理療癒系列專題作家。 

★本文章轉載自愛心理網站： 

 https://www.iiispace.com/2020/10/27/000873/ 

 

  感謝您的閱讀！祝福您闔家平安喜樂！ 

https://www.iiispace.com/2020/10/27/000873/

