
通过聚焦来帮助儿童

给同伴的一些指导

西蒙·基尔纳（Simon Kilner）



聚焦是跟你自己和你的感受做朋友

Focus Live,
Simon Kilner

“那么，能不能……？” 你的儿童是怎样说不的呢？

聚焦是什么？

聚焦，通过对身体感受以及想法的觉察和连接，帮助儿童去
信任他们对生活体验的理解。

聚焦是一个改变的过程，这个过程对每个人来说都是不一样的。它会

培养人的自信心、同情心和复原力，让每个人都能闪闪发光！

在聚焦中我们会使用的一些词语和说法

 体会 - 某种身体感受的意义，某个感觉的含义

 聚焦心态 - 对你的感觉的含义，保持一种温柔的开放姿态

 象征化 - 儿童通过动作、艺术、声音和语言，表达意义的方式

 同伴 - 在聚焦中给予儿童以支持的任何人

 “儿童”或“儿童们”指以下所有年龄段的人：婴儿、幼儿、学龄儿

童、青少年

这份指导的目标

帮助儿童的聚焦同伴找到他们自己的方式，来支持儿童进行聚焦。

帮助儿童们带着与他们年龄相符的智慧和信心去成长。

你好，善良
的孩子！



聚焦是跟你自己和你的感受做朋友

Focus Live,
Simon Kilner

你好，特别的孩子！

“你有觉察到，那是怎样在你的内在的吗？/那是在你内在的
什么地方吗……？”

现在你的这个儿童有说“是的”吗？

通过教给儿童们聚焦，我们帮助他们……

认识并信任他们在身体中感受到的意义

善待他们自己

在日常生活中倾听他们的身体感受

明白一个体会承载着一个故事

允许愉快的感觉存在，比如喜悦、兴奋，也允许困难的、悲伤

的、害怕的或愤怒的感觉存在

更好地专注于他们正在做的事情

更多地接纳彼此

与自己和他人建立更好的关系

快速聚焦

想一个你关心的人或事，注意一下你
是怎样在头脑中体验这个人或事的。
接下来，注意一下你是怎样在身体
中（或许是在胸部或者腹部）体验
这个人或事的。
觉察一下这两者之间的区别。



聚焦是跟你自己和你的感受做朋友

Focus Live,
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“哦，你是在那儿体会到……的吗？”

你的儿童是如何告诉你他们是在哪儿体会到

某些东西的呢？

作为一个儿童聚焦同伴

一些需要记住和努力达到的事情

学习成为一个儿童聚焦同伴是一个永无止境的过程。

儿童期的发展是一趟从依赖到独立的旅程。儿童聚焦力图为儿童的成长

提供支持——从一个只有非常有限的语言词汇和身体表达的婴儿，到一

个拥有自我理解、拥有用来表达和探索自身体验的工具的年轻成人。这

就是教给他们一些技能、交给它们后退一步。

让儿童以他们自己的理解方式来引导你。尊重并且去了解这个儿童向

你表达“是”和“不”的方式——比如转移视线或者转移话题。

倾听、信任并尊重儿童的观点和表达。不确定性、开放性和耐心

是探索的工具。

与你自身保持连接。承认你自己的情绪、反应和与儿童的体验相关的猜

想。对这个独特的儿童如何触动你的感受和情绪，保持敏感和珍视。

能够说“对不起”，并且接受自己会犯错。

“你好，了不起的孩子”



聚焦是跟你自己和你的感受做朋友

Focus Live,
Simon Kilner

你好，好心的孩子！

“那么，能不能……” 你的儿童是如何说“好”的呢……？

作为一个儿童聚焦同伴

有关觉察和敏感性的更多考虑事项

成年人在和儿童的关系中会自带权威性。这个儿童是在把你的话当作

一个指令来听从的吗？只要有可能，就只去反映儿童自身的话语和举

动。

多加留心。你的建议和问题只是对儿童正确方向的猜测！运用那种可

以让儿童跟随他们自己的方向感的措辞和语调。

你的支持是经过儿童同意的。这份协约总是在不断地续签。

注意儿童是如何反应的。留意儿童言语、态度以及行为背后的需要和感

受。

觉察到并适应于你所扮演的“提供结构”和“跟随”这两个角色之间

的张力。这有助于儿童找到并发展出其自身的界限。

信任儿童的“内隐智慧”。



聚焦是跟你自己和你的感受做朋友
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“那么，你的手想去画一些什么吗……？”

“哦，你知道那是正确的颜色！”

反映儿童的体验

作为聚焦同伴总是在不断地学习。或许你爱这个儿童，觉得负有责

任，想要消灭痛苦，或者想让一切都好起来。你可能不赞同这个儿童

的某些观点或情感。切记：建议、判断、安慰和怜悯，这些很少能增

强儿童的内在力量。这类反应更多地是出自你的需求。共情、同情和

一定的距离，则有助于儿童坚强地站起来，并接受他们自身的反应。

帮助儿童承认所有的感觉、情绪和愿望。小心不要去引导儿童做出你

认为最恰当的反应。鼓励和珍视他们通过声音、手势、表情、游戏和

其他表达形式所带来的象征化。对于许多儿童尤其是年幼的儿童来

说，词语只是表达的一小部分。你对他们的行为、声音和意义应做何

反应，根据儿童的年龄和你们之间的聚焦关系，会有很大不同。

须要去反映的东西

儿童所说的话，尤其是一些特别的东西
儿童用他/她的身体所做出的举动和展现的姿态
你在言语和行为背后感受到的东西
在你没有给出含义或解释的情况下，儿童给出的象征化
身体式感受和有关情绪特性的迹象
积极的东西而非消极的东西
某个明显的改变，或者出现了某些新的东西

你好，善良的
孩子！



聚焦是跟你自己和你的感受做朋友
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你好，特别的孩子！

“那么，你的身体想去怎么样移动吗……？”

“哦，你的脚想要那样做……！”

一些技巧和话语

只要有可能，就以一种自然的对话方式，用儿童自己的话语或举动进行

反映。

儿童说的话越少，你就越会去猜测他们的意图、感受和对某个情况的体

会。

你或许会去总结在这个儿童的聚焦过程中你所观察到的步子，但请切记

当你选择要忽略哪些的时候，你是在猜测。使用试探性的语言和问题，

比如：

“那好像……”、“有时候有些孩子们会……”、“好像你内在有些什

么……”

鼓励儿童去核对你对他们所说的话和他们的感觉是否契合。

鼓励儿童在感到不契合的时候说“不”。有的儿童会通过切换话题来表

达这种不契合。

你所说所做的敏感时机以及说话的语气，都是非常重要的。



聚焦是跟你自己和你的感受做朋友

Focus Live,
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“你好，了不起的孩子”

“那么，它想要看起来是那个样子……？”

“它有什么故事是想讲一讲的吗……？！”

当你在内心和自己对话时

在内心问一下：“我在这个孩子所在的那个地方吗？我和这个孩子有
连接吗？”

一遍又一遍地问问自己：“我所说的话是在背向、朝向、为了或者关于这个
孩子吗？”、“我是否给了这个孩子足够的距离和空间呢？”

当你在和这个儿童对话时

不要说“你能告诉我……吗？”或者“我想知道……”应当使用开放式

的、有时是未完成的句子，这样儿童就有机会给出那些他/她自己认为

重要的东西，并以他们自己的方式继续寻找、发展和改变。

“你的身体当中有没有‘一些地方’……？”“有没有什么感
觉，‘什么东西’……在你的腹部？……在你胸部？……”
“‘它’想告诉你一些什么吗？”“或许它有些话想说？”

聚焦同伴不会要求也不会期盼对方给出一个明确的回答。



聚焦是跟你自己和你的感受做朋友

Focus Live,
Simon Kilner

象征化和活动

在年幼的时候，儿童们就能够象征化他们的体会，不过他们可能不容

易找到合适的词汇。

创造性表达的象征化对儿童们来说更容易一些。绘画是一个重要的

表达方式，可以用来表达体会带来的东西，或者用来表达他们的一

般体验。

不要要求儿童做解释。去反映你在儿童发展其象征化的过程中所观

察到的情形。

在象征化的过程中，儿童可能会讲话，也可能不会讲话。如果儿童

没有讲话，那么同伴在事后可以去问一问：“这幅图画有什么话想

讲一讲吗?”

在象征化中，每个人都需要去选择适合他们的表达资源，并相应地

改变他们的心向。有很多表达和象征化的方式供儿童们去选择，包

括绘画、涂色、油彩、沙子、水、黏土、想象游戏、舞蹈、音乐、

纹理材料和讲故事。

并不存在错误的象征化方式。鼓励儿童探寻他们自己的发展道路，

不必害怕来自他们自己或他人的指责。

儿童们画的画和写的内容对他们来说可能是非常特别的。让每个儿

童都有一个文件夹或者一个特别的地方，用来保存他们的聚焦象征

化作品。

“那么，这么做对你来说是可以的吗……？”

“抱歉 - 你是想……？”

你好，善良的孩子！



聚焦是跟你自己和你的感受做朋友

Focus Live,
Simon Kilner

“那么，还有什么事物是想要发生的吗……？

“现在，你的儿童是如何告诉你他/她想要做其他一些事情的

呢……？！”

进一步的信息

西蒙·基尔纳是聚焦学会（The Focusing Institute）的国际儿童聚焦协调员。聚焦学会
是一个非盈利性组织。

这本小册子是根据玛尔塔·斯塔珀特（Marta Stapert）的许多原创想法编写的。

编写这本小册子的目的在于为更加正式的儿童聚焦培训提供支持。

非常感谢2010年荷兰国际儿童聚焦会议“闪闪的能量”的与会者们提供的精彩想法和观

点。若有任何错误或不一致之处，皆出自作者本人。

进一步的阅读材料
《 和 儿 童 一 起 聚 焦 ： 在 家 庭 和 学 校 与 儿 童 的 交 流 （ Focusing with Children:
Communicating with children at home and at school）》——玛尔塔·斯塔珀特（Marta
Stapert）和埃里克·韦利弗德（Erik Verliefde）

这本小册子可供复制使用，并可根据不同文化和儿童的需要进行改编。可为非商业

目的复制使用文中图片。如果你确实使用了这份指导，请通过如下邮箱地址告知西

蒙·基尔纳：ChildrenFocusingInfo@focusing.org 。目前正在将这份指导翻译成若

干种语言。如果你希望翻译成你的语言，欢迎你这样做，只要你通知西蒙，并允许

聚焦学会通过其网站将你的翻译提供给其他人使用。

此外，有关儿童聚焦培训和联系人的文章及信息可以从以上邮箱或以下网址获取：

www.focusing.org/children 。

祝你好运！

mailto:ChildrenFocusingInfo@focusing.org
http://www.focusing.org/children

	聚焦是什么？
	聚焦，通过对身体感受以及想法的觉察和连接，帮助儿童去信任他们对生活体验的理解。

	在聚焦中我们会使用的一些词语和说法
	这份指导的目标
	通过教给儿童们聚焦，我们帮助他们……
	作为一个儿童聚焦同伴
	一些需要记住和努力达到的事情
	作为一个儿童聚焦同伴
	有关觉察和敏感性的更多考虑事项
	反映儿童的体验
	须要去反映的东西
	一些技巧和话语
	当你在内心和自己对话时
	当你在和这个儿童对话时

	象征化和活动
	进一步的信息


