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國立斗六高級家事商業職業學校 112學年度第一學期 

親職教育研習 實施計畫 
 

壹、依  據：本校 112學年度 學生輔導工作實施計畫、家庭教育實施計畫 

貳、目    標：希望講座引導與會家長安頓自己與家庭氛圍： 

1. 協助家長在費心照顧家庭、苦心教養孩子同時，也能稍稍沉澱下來、安頓自己。 

2. 帶領家長檢視身心靈平衡，才能營造安定的居家氛圍、豐厚的家庭故事。 

 

參、辦理單位：本校輔導室 

肆、研習對象：本校學生家長 

伍、研習時間：一百一十二年十月十五日（週日）下午。時程安排如下表： 

活動 

時間 

主講人 主題 地點 

13:20～13:25 國立斗六家商 

許永昌校長 

開幕式 國立斗六家商 

行政大樓 

依報名參加人

數安排適切場

地 

13:25～15:25 曾任大專校院輔諮中

心 周育慈心理師 

從親職角色破繭而出， 

我也可以是我自己 

15:25~ 收穫滿行囊，回家囉～ 

  

陸、研習地點：依報名參加人數安排適切場地 

柒、研習主題：從親職角色破繭而出，我也可以是我自己  

捌、研習方式：專題講座 

玖、活動經費：由相關下授經費或輔導室行政經費支應 
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從親職角色破繭而

出，我也可以是我自

己

講師簡介

*台南光華高中諮商中心實習心理師

*文藻外語大學諮商與輔導中心 實習心理師

*鎮西國小輔導室專任輔導老師

*斗六家商 心園社社團指導老師

*嘉義諮商心理師公會 執業與社區發展組 成員

*環球科技大學 健康與諮商中心 專任心理師/          

實習生專業督導

周育慈諮商心理師
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花媽的一天

我們這一家

花媽:43歲的家庭主婦

橘子:高中生

柚子:國中生

你的生活也跟花媽很像嗎？

我一週花了生活中多少
時間當爸爸媽媽？

採買食材、煮晚餐

帶全家人出遊

關心孩子的
課業、生活

接送孩子上下
課、補習為了孩子多加班

賺錢養家

其他:帶孩子
看醫生…
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自製自己的生活
圓餅圖

*扣掉睡覺時間，剩下的清醒時間

你的過去一週的生活是怎麼分配

的呢？

例如:一天24hr-8hr睡眠=16hr

16hr*7day=112hr

→親職角色:30hr

→工作:40hr

→照顧身體:4hr

→跟其他家人朋友相處:5hr

→興趣:2hr

…………

時間分配

親職角色 工作 興趣 朋友 其他家人相處 照顧身體

你知道嗎……

你聽過有一句話嗎

在爸媽眼中

你永遠像是長不大的孩子

總是有一大堆操煩不完

你也是這樣嗎？

當了爸爸媽媽

養育孩子除了時間的投入

還有心力的投入呢
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你是屬於哪一種呢？

→如果你對於你現在的生活分配與

重心很滿意，恭喜你正在過自己

喜歡的生活

→如果你對於現在的生活分配與重

心不滿意，那也沒關係，恭喜你

發現了可以試著來調整他

有什麼原因可能會
影響到你的親職角色呢？

你會這麼想嗎？

*無條件為孩子付出才是好爸媽？

*當爸媽了成家了不能再常常自己出去了，要想到孩子、陪伴孩子？

*當爸媽還想著自己，沒有全心全意為孩子，讓我覺得自己不是一個好爸媽？
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有什麼原因可能會
影響到你的親職角色呢？

你有這些狀況嗎？

*我的生活只有孩子了，只有投入的愛他們，似乎我才能抓住生活中僅有的依靠

*我希望孩子能完成我無法達成的遺憾

*我對孩子有好多期待，希望能實現，孩子能有個美好的人生

*如果孩子沒有向我想像的方向走，就好像代表我是一個失敗的爸爸/媽媽？

有什麼原因可能會
影響到你的親職角色呢？

社會期待

自己對理想父母的想像

未竟事物

家族淺規則

同儕影響
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這些可能已經表現出正
面臨失衡的親職角色？

*生活的比重失衡

*當孩子不在時，你突然不知道自己可以做什麼

*當孩子不在時，你失去對生活的興趣

*你對另一半有莫名的怒火

*對孩子未來的生活有過度的干涉與掌控

*孩子是你唯一的情緒依靠

失衡的親職角色，
會帶來什麼影響？

*影響親子關係以及孩子的發展

*面臨空巢期的壓力

*不知道怎麼面對長期忽視的伴侶關係

*對於斷裂的人際關係感到遺憾可惜

*失去生活的目標、方向
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面對失衡的親職角色，
我可能會……

*感覺生活變得很空虛、無力

*忍不住想要控制孩子

*害怕被孩子拋棄

*對伴侶有越來越多的不滿

*對於孩子長大後的生活感到焦慮

*不曉得怎麼跟以前的親朋好友聯繫

我可以做些什麼
幫助自己？

*肯定自己過去對家庭付出的努力與能力

*看見自己的興趣再做延伸拓展

*理解自己過去的生活方式

覺察自己就是改變的第一步！！！

8



如果試著做遇到一些困難，可以
找尋一些專業資源協助自己喔

*雲林縣衛生局心理衛生中心

*穗訸心理治療所

*晴明身心診所

*綠水心理諮商所

Thank 
You
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成為他的好隊友：當孩子憂鬱和焦慮 

作者：葉雅馨,戴怡君,黃嘉慈,黃苡安,鄭碧君,許以恩 

出版社：大家健康雜誌 

出版日期：2023/01/12 

 

 

書籍介紹： 

摘自策畫序情緒漩渦中的安慰 

文／朱英龍（前臺大機械系教授、董氏基金會心理健康促進諮詢委員） 

 

董氏基金會出版的《成為他的好隊友：當孩子憂鬱和焦慮》，除了真實呈現青少年深陷情緒

困擾時，會出現的反應與行為，也提醒我們要注意在這些異狀表現的背後，可能隱藏著什麼

樣的因素。從本書中也看到這些青少年們最終度過艱辛難熬的時刻，分享父母、師長信任自

己、不放棄自己的感謝。也是讓所有陪伴者知曉，也許正著急於不知道他／她何時能康復、

但要相信一定有見到藍天的時刻。不論是陪孩子成長，或是伴憂鬱和焦慮的孩子復原都需要

漫長的時間，不要默默承擔，忽略了對自己的照顧。也期望這本書傳遞給所有陪伴者的不光

是知識，能夠在其陷入沮喪無措時刻時，成為一股安慰的力量。 
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學習找回生命的掌控感 
撰文/胡展誥 諮商心理師 

 

學習接納，等於停止對每件事情過度用力。 

容許別人不照著我們的期待生活、容許事情本來就會有所變化， 

把行動與改變的責任拿回自己手上。 

 

    社區講座來了一對已經當祖父母的夫妻，雙方皆是事業有成的退休人士。他們有一個獨

生子，年屆 40歲、也已成家立業。兒子在事業上青出於藍，擔任某公司高階主管，年薪將

近四百萬。可是，夫妻倆總覺得很難與兒子相處，彼此的觀念或想法也大相逕庭，於是四處

參加課程，想看看自己能否有所改變、進而改善親子關係。於是，我邀請他們進行一段對

話。 

 

我們總是習慣期待他人做改變 

 

「你們期待自己可以做些改變來改善孩子的關係，對嗎?」我問。 

「對啊!」夫妻倆不約而同地回應。 

「你們願意接納你的孩子與你們是不同個體，跟你們會有不同的想法嗎?」我問 

「當然可以啊。」夫妻點點頭:「但是……。」 

「但是?」 

「我們覺得他想得不夠周全啦。我的人生經驗很豐富，足以讓他做為借鏡，啊他就是不

聽。」父親說。 

「你們可以接受他的不聽你的建議，試著用他的方式 試試看嗎?」 

「當然可以啊。」父親又點頭了:「但是………」 

「但是?」 

「我就說你要試就去試，但是你一定會失敗，到時候不要怪我們。」 

「孩子怎麼說?」 

「他就不開心。」 

「你喜歡這樣的互動品質嗎?」 

「不喜歡啊。」這次換母親回應了:「但是………。」 

「但是?」 

「除非他願意改變！」 

「否則事情也只能這樣。」 

「那你們可以接受彼此都不改變，維持現在的互動關係嗎?」 

「可以啊，我們沒有差。」 

「看來，這是你們目前能接受的狀態了。」 

「對啊。」母親點頭:「但是……。」 

「但是?」 

「孩子變得不太願意跟我們說他的想法啊……。」 
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「那你想要為這段關係做些什麼嗎?」 

「要我們做什麼都好啊!」夫妻幾乎同時說: 

「但是……」 

「但是?」 

「重點是他要先改變啊!」 

 

到底是誰的情緒? 

 

    原來兒子從小就很有想法，充滿創意的個性經常做出許多讓師長捏一把冷汗的事情，例

如嘗試微調實驗的步驟、自行轉科、與好友一起創業。近期因為想在本業之外開一家小餐

館，父母親覺得孩子不會成功，所以講了不少重話來阻止孩子的計畫。 

 

「孩子曾經因為捅出麻煩，需要你們協助善後嗎?」我問。夫妻倆想了想都搖頭，他們表示

這孩子其實很負責，看似衝動，但應該都會在規劃過才行動。 

 

「那麼你們可以對孩子放心了嗎?」我問。夫妻倆依搖搖頭。 

 

    父母內在的期待是「孩子可以聽我們的話、不要受傷或失敗」，更深層的渴望則是「希

望孩子不要讓我們擔心」。但正是這一股渴望，造就了親子之間的衝突與疏離。 

 

    我深信父母親絕對是愛孩子的，但是當他們期待透過改變孩子來解除自己內在擔心時，

就等於要孩子來為自己的情緒負責。 

 

    我們在生活中也常有類似的情況：「責備伴侶回訊息的速度太慢，害你很擔心」其實，

是我們自己無法處理等待的焦慮以及沒有被及時回應的失落。「責備孩子沒有趕快進入婚

姻，害你放不下心」，其實，是我們自己無法因應突發事件，因而感到焦慮不已。 

    但事實上，對方回訊息很慢有可能是他正在忙(或根本沒注意到訊息)；婚姻是人一生的

大事，無法按照你的期待趕進度、按表操課，更何況孩子一個人或許過得幸福也很自在？計

畫來就趕不上變化，世界也不是繞著我們旋轉，怎麼可能是事事皆稱心如意？ 

 

    假如無法覺察生活中的許多情緒與自己的觀點或需求有關，我們就會不斷地要求別人改

變，希望某一件事情都能夠符合自己的期待。而當我們期待透過別人的改變來安頓自己的情

緒時，等於把安頓情緒的權力交到別人手上。 

    你可以試著想想：對方晚回訊息所以你不開心、孩子沒有依照自己的期待發展你也不開

心、事情無法盡如己意你有不開心……，這樣的生活難道不會過得很無力、很苦悶嗎？ 

學習接納，重新找回生活掌控感 
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    已故的聖嚴法師曾經提出「四它」的概念：面對它、接受他、處理它、放下它。很多人

會覺得困惑：面對事情，何以不事先處理到滿意才接受，而是先接受了才去處理呢？ 

    接納不等於被動、消極的接受。相對地，接納是如實面對事情來的樣子，接受事情已經

發生，接受人生中就有不完美的地方，接受自己有美好與具能力的一面、也有不足的一面。

勇敢地面對這些既定的事實，然後想想自己可以做些什麼。 

    舉例來說：每個孩子的能力都不同、也都有限，假如你期待他考上遠遠超過他能力所及

的學校才願意接納他、給他好臉色，那麼你們的親子關係永遠沒有和睦的一天。假如你希望

就業環境裡的每一個環節都是你期待的，那你可能很難找到一份穩定的工作。假如你希望對

方的想法、喜好、需求都跟你一樣，能夠成全你、讓著你，那麼你大概也很難建立起穩定的

人際關係。 

    接受孩子的興趣與能力限制，陪伴他探索興趣、鼓勵他努力學習，但無論他成功與否，

都願意給予他友善的陪伴與回應、開放的溝通。接受職場難免會有令人不愉快的因素，無論

去到哪裡大概都是難以改變的事實，試著篩選出你還能夠接受的環境，試著長出與職場共

處、以及保護自己的能力。接受每一個人都是不同的個體，相處的過程中難免會有意見不合

甚至衝突的時候，我們不需要消除差異，而是學習尊重差異、並且減少不必要的攻擊與衝

突。如此，才可以建立起親近與信任的人際關係。 

    學習接納，也等於停止對每件事過度用力。我們不再總是期待由別人來改變、也不需要

戰戰兢兢擔心事情會有意料之外的發展。因為我們容許別人不照著我們的期待生活、容許事

情本來就會有所變化，所以我們也把行動與改變的責任拿回自己手上。 

    這也意味著，無論外在的環境如何，你擁有某種程度的掌控感，可以為自己規劃生活、

決定行動策略。擁有掌控的人生，不一定事事皆順心，但你總是感受到能夠為自己做些什麼

的能力，不再只是被動地等待他人的改變。 

 

14



 

  

15



  

16


	新增 Microsoft Word 文件.pdf
	112-1斗六家商親職教育研習手冊-印38本
	0-112-1目錄
	1-5內文合併
	1-112-1親職研習實施計畫
	2-從親職角色破繭而出-你也可以是你自己1015-印手冊
	3-113四技二專重要日程
	4-好書推薦-及親職文章
	5-筆記欄

	1-5內文合併.pdf
	1-112-1親職研習實施計畫
	2-從親職角色破繭而出-你也可以是你自己1015-印手冊
	3-113四技二專重要日程
	4-好書推薦-及親職文章
	5-筆記欄





