
親愛的家長您好:

     自疫情升溫的五月開始，停班停課讓許多家庭有了更多的親子共處時間，然而據家扶基
金會調查，在這段時間當中，有過半的家長表示親子相處時間加長反而有更多的親子衝
突，家庭氛圍更負面。另外，根據衛福部調查，疫情也讓家暴等兒少保案件的通報提高
12%以上。

     

     ⼼理學家Erikson�出��少年�段的孩⼦�在發展上的主���為「⾃我�同�
⾓⾊�整」�即在�個�段�孩⼦會更積�去�找⾃⼰的����求�⼈的�可�
並從中建⽴對⾃⼰的價值��⽽當孩⼦�覺�⼈��犯到�們⼼中那�「獨�的⾃
我價值」��就更容易⽤�抗或不願服從的⽅式來表現�

     �去�可�曾出於對孩⼦的關⼼���⽽想�其溝�或講�理�但卻�來了孩⼦
不禮貌的回應�使��到挫折或⽣���⾄��雙⽅�都�不下去�影響到�⼦關
��回��去的���孩⼦不��的溝�經驗��僅從孩⼦表⾯的⾏為來看�可�
很容易被我們�讀為對我們的「不���不禮貌」��⽽�孩⼦�重視的不�乎就
是��獨⽴⾃主�證明⾃⼰的價值��我們��⼀步�依��樣的�求�⾓度��
��當的技巧來�整我們的溝����⽅式�或許更���孩⼦的⼼��在��孩
⼦的⾃�⼼⼜同��到溝�的⽬的�建⽴�⼦雙�的局⾯�
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「�少年更重視被�可的價值�」「�少年更重視被�可的價值�」

參考來源 :成功⼤學�神部<�何��少年溝�>
 

「��少年的溝�秘�」「��少年的溝�秘�」

     ⼈都會希�⾃⼰是獨⽴且�受�⼈重視的�因�在⾯對�⼈的質���就會很容
易想去捍衛⾃⼰的�點�⽽�少年尤其�����我們�為孩⼦的想法較�執��
可�會試��出孩⼦的不是�或�『講�理』的⽅式�孩⼦溝��但�終的結果�
可�是孩⼦�⽽更加堅�⼰⾒�當雙⽅�不�對⽅的想法��不但溝��效��會
加���更影響了�⼦關��被�重�理�是�少年相當重視的�求��何��少
年�⾏�效溝���下�項�點供�參考 :

     當我們�事�想�孩⼦溝��或者孩⼦�到⽣活上的不順�來找我們��我們可
�先����孩⼦陳��並��和緩的語�問問看孩⼦�們對��事�的���想
法��對話⼀開�的重點先放在「讓孩⼦⾃⼰�」��種先讓孩⼦��表�的⽅
式�除了幫助我們瞭�孩⼦�在的想法�困境�更讓孩⼦�受到⾃⼰並沒�受到質
問��判�得�先�下⼼��並在�個對話的��中��覺到���信��

1.�⽤�問引����孩⼦怎��1.�⽤�問引����孩⼦怎��1.�⽤�問引����孩⼦怎��
   

     不知疫情是否也讓您感覺到與孩子的關係日漸緊張呢? 有鑑於青少年階段的
孩子可能有較多「帶刺」的特質，總會讓家長需要花較多的時間煩惱與調適，
因此輔導室彙編了以下選文，由青少年階段孩子獨特的心理特質切入，再與您
探討與青少年溝通及管教等教養技巧，期望能與您共同成長，並協助您在陪伴
孩子長大的路上更加順利，增進親子關係。



�問 :
「怎�了��」

「會�樣想�⼀定�你的理由吧�可��我�享嗎�」

「��發⽣了什�事�讓你�了�個想法�」

「你��想�久了�從什���開�的�」

������

2.�回應�焦在孩⼦�緒�受�並�出��⼼的�求2.�回應�焦在孩⼦�緒�受�並�出��⼼的�求2.�回應�焦在孩⼦�緒�受�並�出��⼼的�求
        當我們�事�想�孩⼦溝��或者孩⼦�到⽣活上的不順�來找我們��我們可

�先����孩⼦陳��並��和緩的語�問問看孩⼦�們對��事�的���想
法��對話⼀開�的重點先放在「讓孩⼦⾃⼰�」��種先讓孩⼦��表�的⽅
式�除了幫助我們瞭�孩⼦�在的想法�困境�更讓孩⼦�受到⾃⼰並沒�受到質
問��判�得�先�下⼼��並在�個對話的��中��覺到���信��

���緒 :
「我知�你對讀書學�⼀直�到很�⼒�」

「你很�⼼功課⼀直沒�⾊�會�我們失��」

「你⼀直覺得很�單�不被理��是嗎�」
 

���求 :
「你�很想���的課�表現�但卻��為⼒�其實�你是很希�被重

視�不想被瞧不��是嗎�」

「�覺你很期�同學們可���你�理�你�」

「你�很��成功��⼀��表現�讓⼤家刮⽬相看�」

������

3.把問題丟�給孩⼦�讓孩⼦告�你�的計畫3.把問題丟�給孩⼦�讓孩⼦告�你�的計畫3.把問題丟�給孩⼦�讓孩⼦告�你�的計畫
    在�⾯提到��少年�期是培�獨⽴⾃主的�刻�但��我們��不住會想��
來⼈的經驗�直�告�孩⼦應該��何做��何����⾄會直��⼿幫�完成孩
⼦的責���⽽�孩⼦可�因為�法�會到我們的⽤⼼良���⾄�們早�⾃⼰的
想法�⽽不對我們的建議或作法買單�因����直�讓孩⼦�出�們的想法�計
畫�⽽我們就�同孩⼦的�練或�問��續��⽤�問的⽅式�來幫助孩⼦⾃⼰去
完整�思考到更�細���樣除了增�孩⼦的⾃我覺��培�⾃主的�度�同��
讓孩⼦�受到了我們對�的信��

�問題丟�給孩⼦ :
「那���下來�你打�怎�做��」

提出各種假設問題�讓孩⼦去思考�

「�果發⽣了�樣的事��你會怎�辦�」

「�果結果不�你的預期�你會�何因應��」

針對孩⼦的想法�容��⾏理性討論�

不�評�不否定�不刻意�服��重孩⼦的想法�

������



4.告�孩⼦�你仍很�意��討論4.告�孩⼦�你仍很�意��討論4.告�孩⼦�你仍很�意��討論
     �我們已經��完孩⼦的�法�點出�的�緒�求���討論完�的計畫��
���記得向�表�未來我們仍�很�於��討論��事 (不�是計畫的執⾏狀況�
�到的困難�或是其����整的�⽅ . .� )�讓孩⼦�受到�的關⼼�信��並幫下
⼀�的對話�定⼀個雙⽅互信的基礎�

參考來源 :陳志恆⼼理師<為何孩⼦和我溝�不良�⼀�是我⻑⼤了�⼀�是我不放⼼>⼤⼈學
 

「�訓孩⼦��先讓孩⼦�到��」「�訓孩⼦��先讓孩⼦�到��」
     ���少年的年紀漸⻑�對於來⾃⻑�或��者的�罰漸漸會�到不那��懼�
對孩⼦⽤打�罵的⽅式�⾏���除了可�讓孩⼦更�抗之���未必�確�孩⼦
在������真正學�到錯���⾄�因�影響了��孩⼦的關���可�讓孩
⼦在�⾯��會更想�「為�抗⽽�抗」�或「⽤�����的⽅式來��打
罵」�⽽��對於孩⼦學�合宜的⾏為表現就幫助較少��⽽��少年的孩⼦可�
仍會經常犯錯�對於孩⼦不合宜的⾏為�我們仍�即���正和���且不輕易�
縱容�規⾏為�⽽��孩⼦錯�了學��何表現合宜的�會�因���何��同�
兼�孩⼦的⾃���正孩⼦的錯���下�項步�供�參考 :

1.讓孩⼦�到���並向孩⼦表�對其困境的理�1.讓孩⼦�到���並向孩⼦表�對其困境的理�1.讓孩⼦�到���並向孩⼦表�對其困境的理�
當孩⼦犯錯被叫來�話���們往往都�意識到「不對勁」��⾄�是經常犯錯的
孩⼦�可�早已�到�被�訓⽽提早讓⾃⼰先��敵意�來�⽽��都可�引發孩
⼦⼼中的防衛�在�們⼼中不�的�緒陡增下�讓�們更難�吐�⼼���⾄可�
會⽤�抗⽽�禮的�度來包裝⾃⼰的焦��因���我們�先讓孩⼦�受到���
話是��的�並點出孩⼦⽬�當下可��的�緒�除了�先讓孩⼦�覺被理���
�讓�話的開頭不�「被�責」作為基��⽽讓�續孩⼦更願意敞開⾃⼰的⼼��
�出⾃⼰犯錯⾏為��的�受�困境�

試�把孩⼦可��的�緒�受先�出來 :
「我知��你被我叫�來可�很�⼼��怕⾃⼰是否做錯事�被罵了�」

「我知��你���⼦的�屈�⽽現在⾯對我�不知�你是否�到很緊張�」

������

2.展現協助的�度�於�責2.展現協助的�度�於�責2.展現協助的�度�於�責
     我們的⽬的除了希�讓孩⼦改錯�更希�讓孩⼦發展出�宜的⾏為來�代原先的
錯��因���何幫助孩⼦找到�宜的⽅法是我們更⼤的⽬的�我們���直�向
孩⼦表�我們希�協助�改�困境的⼼意�但�孩⼦仍尚未準���或表現對我們
的協助仍不信��我們�可�依照孩⼦的�應或狀況�視�形先暫停對話�讓孩⼦
�覺到向我們坦誠�討論錯��的������孩⼦的�應�可�仍��敵意�因
�更��我們���住�緒並做出回應����暫停對話��讓我們��間�整�
緒��免我們⽣�之下的�應⼜可�使孩⼦因為防衛⽽往����步�不願�出真
實⼼��



回應孩⼦的�受�並和緩�提議協助 :
「我��到你�常和�上同學互動�發⽣衝��我想�你⼀定�想�同學和平相

���⾄�希�⾃⼰是受��的�所��我想跟你討論看看發⽣了什��希��

幫助到你�」

3.瞭�問題��的⾏為意��3.瞭�問題��的⾏為意��3.瞭�問題��的⾏為意��
並�孩⼦討論合宜的�代⾏為並�孩⼦討論合宜的�代⾏為並�孩⼦討論合宜的�代⾏為
     ���繼續對話�我們就�⽤客��不�做評價的⽅式來�出孩⼦的不當⾏為�
並盡量�免�責的⼝吻���孩⼦�續�防衛�在�出錯�之��我們就��⽤�
問的⽅式�讓孩⼦⾃⼰�出�們錯�⾏為��的原因��受為何�並在完整�瞭�
了孩⼦��的意���求 (孩⼦的⽬的可�是想��⾃⼰�或是希�⾃⼰變更� )��
就�順�和孩⼦討論看看��下���的狀況再發⽣����沒�哪�更�的⽅式
來�⾜⾃⼰的�求�並且我們����由我們的經驗�判斷�提出⼀�假設的�
境�幫孩⼦更�⾯�思考更加�宜的⾏為表現�

������

客���出孩⼦的不當⾏為��免責��

「我��到��天當同學把考卷�給你��你��⽤⼒���來�同�⼤�罵了

同學�」

�問⾏為的意� :
「我知��你�不想��做�⼀定是�原因的�你願意告�我發⽣了什�嗎�」

瞭�孩⼦的�求 :
「原來�你會��⽤⼒��考卷�是不希�被同學看到你的����」

「原來�你會⼤�罵同學�是因為真的很想讓�知��不��樣看�你�」

�討�代性的合宜⾏為 :
「�果下�再�到���境�你可�怎�做�會�較��」

������

4.4.4.陪伴孩⼦⾯對⾃��果陪伴孩⼦⾯對⾃��果陪伴孩⼦⾯對⾃��果
     不�是校規�家規�國法�當⼈在��團�規���就會�相對應的⾃��罰�
�孩⼦�在事先明確知�相關規���就�使其知�犯錯��難�����合理的
���我們��依���規�來向孩⼦�明錯�的�⽅�利⽤⾃��果的��來和
孩⼦�⾏討論��樣除了增加我們的�服⼒��更讓孩⼦知�⾃⼰並�是受到不合
理的�罰��孩⼦在互信���的�圍下�討錯���我們���順���陪伴的
⾓⾊�確�孩⼦�負��應担的責�和���
     ⽽即便僅⾯對相關規�的⾃��果�孩⼦可�仍�很⼤的�⼒���們仍��受
其它不屬於⾃��果的額��罰或�評�可�會讓孩⼦產⽣更�的不��不信��
影響關��讓孩⼦較難真誠��我們袒��續彌補�改正的狀況�

參考來源 :陳志恆⼼理師<�訓孩⼦��先讓孩⼦�到��>
 



結語:
國中的孩⼦��在的成⻑�����⼩⼤⼈�⽽成熟��⽽幼稚的�⽌�不免讓⽗⺟的⼀顆⼼�常

為�們拽��或許現在�們和�的互動��會讓��到「切⼼」�但相信��孩⼦�漸⻑⼤��對

�們的��付出�孩⼦�都��漸�發現��會�

在��輔�室�想向⽤⼼為孩⼦付出的����:「⾟�了」��期��上�關�少年溝����的
彙整��幫助�在��上��的收��發想�⽂章�容部�擷�⾃下⽅�路������興��⼀

步瞭������參考下⽅�結�

���在�祝��家庭�在�段疫�期間��都��續健����和�融融。

參考��:

成功⼤學�神部<�何��少年溝�>
 

陳志恆⼼理師
<為何孩⼦和我溝�不良�⼀�是我⻑⼤了�⼀�是我不放⼼>
⼤⼈學

 

陳志恆⼼理師
<�訓孩⼦��先讓孩⼦�到��>

 


