
107 二 

親職教育知能研習 

如何陪伴孩子 

安頓高職生活 

探索未來生涯 

曾琬雅 諮商心理師 

108   3   23        六 

斗六家商行政大樓五樓校史室 

 



國立斗六高級家事商業職業學校 107 學年度 

親職教育研習 

目錄 

壹、 親職教育研習實施計畫 *☻;:*♥+ゞ*☻;:*♥+ゞ*☻;:*♥+ゞ*☻ 1 

貳、 研習講綱 ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ 2 

參、 親職教育佳文分享 *☻;:*♥+ゞ*☻;:*♥+ゞ*☻;:*♥+ゞ*☻;:*♥+ゞ* 6 

✴依附在摸索的青春孤獨(摘錄章節) 

✴婚姻是傷，關係是藥 

✴豬是被罵出來的 

✴ EQ 輔導，從關照情緒開始 (摘錄部分章節) 

肆、 筆記欄  ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼ ☻ ☺ ☼  15 

 

 

 



 



1 

 

國立斗六高級家事商業職業學校 107 學年度第二學期 

親職教育研習 實施計畫 
 

壹、依  據：本校一百零七學年度 學生輔導工作實施計畫、家庭教育實施計畫 

貳、目    標：希望講座帶給與會家長以下知能： 

1. 瞭解高中職青少年常見的學習生活適應與生涯發展疑惑議題 

(價值觀、心理需求)。 

2. 提供家長陪伴處理青少年學習生活適應(例如：人際)與生涯探索的實務知能與應

對技巧。 

 

參、辦理單位：本校輔導室 

肆、研習對象：本校學生家長自由報名參加 

伍、研習時間：一百零八年三月二十三日（週六）上午。時程安排如下表： 

活動 

時間 

主講人 主題 地點 

9:10～9:15 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 

9:15～11:10 雲林區輔導諮商中心及雲

嘉地區多所大專院校兼任

曾琬雅 諮商心理師 

如何陪伴孩子安頓高

職生活、探索未來生

涯 

11:10~ 收穫滿行囊，回家囉～ 

  

陸、研習主題：如何陪伴孩子安頓高職生活、探索未來生涯 

柒、研習方式：專題講座 

捌、活動經費：由相關下授經費支應 
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研習講綱(一) 

搖晃的汽水瓶

曾琬雅 諮商心理師

 

溝通溝通!真的有通嗎???

• 你是怎麼說的??

我的教養/溝通方式來自於……

• 我們的原生家庭(包括上一代家庭)對我們的行為與態度有
顯著的影響

• 父母往往重複他們成長過程中所熟悉的模式，即使知道這
些模式是功能不良的

 

• 身為心理師，和青少年工作時，最常聽到………

• 你/妳對孩子的期待是?

 

親子衝突的產生I

• 親子衝突(破壞親子關係)哪裡來？！

• 破壞親子關係的100句話

（取材自呂麗絲著《一百句給父母說好話》一書 ）

1. 為什麼教你這麼久，你還不會。

2. 成績那麼差，以後怎麼辦。

3. 為什麼講不聽！

 

了解自己的孩子-精神需求

--孩子的心理需求

--孩子的情緒變化

--孩子的困頓煩惱

--我的孩子有哪些這部分的需求呢？

--身為父母，了解孩子這些精神上的需求困難點在於哪？

 

親子衝突的產生II

• 頻率不配搭，收不到的父母的愛

• 與孩子的溝通問題

• 缺乏相互思考彼此的立場
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研習講綱(二) 

親子衝突的言不由衷

• 感受不到的愛：父母的耳提面命

• 努力試圖讓孩子學規矩：孩子的心聲需要被傾聽，鼓勵並讓孩
子表達他的看法與意願

• 擔心取代了同理心：相信孩子的智慧，並提供孩子展現智慧的
機會

• 情緒當道，理智擺一邊：父母有情緒時，緩和自己比處理孩子
的溝通問題要來得急迫

• 少了認錯的台階：不論是父母或孩子，不對的一方就應該道歉

 

• 對於孩子的未來，你/妳的期待占? %

孩子的期待占? %

 

說話的方式

有時我們在溝通時會不自覺的用『否定式』、 『命令式』、

或『上對下』的說話方式

例如: 『你錯了，你錯了，話不能這麼說』或是『哎呀，跟

你說過多少次了，你這樣做不行啦，你怎麼那麼笨，

跟你講你都不聽』

一般來說，孩子都不喜歡『被批評、被否定』

 

只要負責唸書就好，會有什麼壓力

「少年不識愁滋味，為賦新辭強說愁」，真是這樣嗎？

有人說……

 

貼近此時此刻的溝通方式

1.先反映你看到的情緒、狀態

2.不要問為什麼?針對孩子在意的想法回應

3.可以適時的以「我」訊息來表露

4.尋求共同接受的改變契機並討論解決方法

 

我真的懂他/她的壓力嗎???
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研習講綱(三) 

壓力源

環境 壓力：
生理反應
心理反應
行為反應

刺激相同 反應不同

負面
影響

家庭
危機

正面
影響

危機
解除

結果不同

 

•規律的生活

•時間管理技巧

•適當的休閒活動/運動

•鼓勵、打氣

•穩定的關係及支持陪伴

 

如何和他/她們一起走過

壓力鍋階段

 

處理衝突五部曲

 

健康行為

 

練習：從孩子的行為裡看出優點

 

 



5 

 

研習講綱(四) 

教養之路

孩子的陪伴少不了父母的功勞、苦勞與智慧

教養孩子是一條辛苦但無價的路

當父母必須隨時懂得增強自己的努力與愛孩子的心

 

THANK YOU
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親職佳文(一)  

依附在摸索的青春孤獨(摘錄章節) 

王浩一，文字工作者。 

出處書名：孤獨管理-一個人一生最核心的課題。 

2018 年 6 月出版。 

    高中女生已經在摸索「疏離家人，挖掘感受」，她們發展的進度比男生早，那是源於內

心深處的自我需求，無法描述，卻又自然萌發的深沉呼喊。 

    一個人會出生兩次，第一次是胎生兒離開母親的子宮，第二次是離開父母親的思想子

宮，你可稱呼「青春反叛期」，這個時期他們正在建立新的價值，建構一個懵懂的世界和自

我。  

 

這個過渡期，就是從童年走向獨立人格的「漸層色」，慢慢轉型。 

 

年輕的「中二病」是一種成長過程，那是孤獨人生的初體驗。 

 

    有時候，有人會以「中二病」：青春的次過渡期、一些徵兆來說明這個階段的迷失。「中

二病」從字面上解讀的話，彷彿是個只有中學二年級才有機會感染的過渡性疾病。那是正值

青春期的學生，為了想要表現而經常做出自以為是的舉動，以急於表現自己來獲得別人認

同，甚至有人要他人刮目相看的心態，並陶醉在自己的幻想當中。 

 

來查看中二病的「症頭檢核表」，那是從更早的「同儕認同階段」之後，想要表現比同齡的

同伴「更不一樣，而且在思想上、才氣上高人一等」，他們刻意不盲從流行，選擇小眾路

線，以顯得自己的不俗；甚至有「反社會」言論，深覺只有這樣，自己才是個與其他凡夫俗

子不同的人，而且獨特。 

 

    於是，有人開始讚美莫名滋味的黑咖啡，有人說要作詞作曲了，讀了兩篇社論開始大談

社會是齷齪的，看了世界新聞便直斷美國是邪惡帝國，對母親吼叫「請尊重我的隱私權」，

開始傷感太陽底下沒有真正「懂自己」的人……其實，這些都是無傷大雅的舉止。只是，當

他們在網路發表幼稚言論，刷存在感之際，甚至捏造一些非事實來自我吹噓，認同帶有不良
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氣息的表現，才帥、才潮。可是，他們大都又個性膽小。 

    「中二病」隨著年紀增長，到了高中時「病徵」少了，對世界的嘶吼也少了，頂多剩下

一些潛質。那些莫名「嚮往大人的舉止，又鄙棄大人世界」的矛盾言行漸漸退潮。但是，面

對自己莫生的生理變化，又產生新的心理問題，一些說不清楚的情愫往往盤據心頭。這些心

情，還是屬於「青春反叛期」的一部分。有些人的體型、外觀已經是「大人」了，內心卻還

住著「不適應大人世界的小孩」，開始對自己容貌沒有信心，渴望友情的強度，或是虛無的

愛情，與父母相處開始有些挫折感。 

 

他們處在「根與翅膀」之間，拔河；舒適窩與流浪之間，兩難。 

 

    除了希望顯現自己的不同與不凡，卻又矛盾地在同儕中尋找認同，如果有些平日相好的

人際關係變得疏離，往往視為挫敗。可能會滋生出背叛、嫉妒、憎恨、自憐等等以前陌生的

情緒。當人際關係困擾太久，內心的孤寂感除了沉重，也會慢慢內觀鬱悶，一手共鳴的歌曲

可以整天盤旋在腦海。沒有自信的肢體動作，開始透露他已經陷入空虛困境，因為失落感的

高度膨脹。有些人則會在熱鬧的場合，在歡聚的時光，偶爾萌發一種空虛寂寞，淡淡幽幽，

或是排山倒海而來。「黑暗汪洋中的孤單」是共同感受……這是青春孤獨!他們人生的孤獨初

體驗。 

    他們不懂得求助，自己開始摸索這種空虛感，向黑洞般吞噬過去所熟悉的知覺。如果會

向父母師長求助，那些訊息也顯得細微；他們會強化跟朋友同學相處的時間，減少獨處，即

使浪費時間也無所謂；他們不喜歡家族的聚會，卻慌亂地一個人自處，無法平靜。這些過程

的內心轉折，如果有人向他們解釋原因，青春的莫名孤獨很快就跨了過來。可是，他們常常

面對的是，已經忘了初衷的過來人，這些人會畫錯重點地「說教」，或是僅僅表示這是太無

聊才會有的感覺。 

    鮮少有人會告訴他們「這不是寂寞，這是孤獨」、「孤獨，是完美人生非常重要的朋

友」、「那是青春美妙的禮物」。更進一步，帶著輕鬆但是慎重地說：我們要認識孤獨，要開

始學習「獨處的能力」。 

 

什麼是寂寞？什麼是孤獨？孤寂又是什麼？ 

    法國作家蒙田(Michel Montaigne)：「我們必須保留僻室一處，只屬於我們自己，能隨

時進出；那裡有真正的自由，我們在哪裡避隱，也在那裡孤獨。」 
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親職佳文(二) 

婚姻是傷，關係是藥 

賈紅鶯教授，家族治療專業。 

張老師月刊， 2018.10. 

 

面對婚姻的難，治療師可以開出很多藥方，我認為最好、最正確、最有效的，

其實是個案告訴我什麼是他們婚姻的解藥。 

 

  我看著夫妻倆你來我往，妻子覺得先生不能幫她，覺得自己人生一切的不如意都是因

為先生。問題是，妻子所說的困難是工作上的困難，已經到了需要專業者協助的程度。看到

先生無奈，對妻子心生恐懼，而這恐懼又讓妻子更為憤怒；妻子越憤怒，先生越恐懼，兩個

人都很想要逃開。這樣的婚姻，已經變成妻子除了工作之外，另一個主要的壓力。 

    妻子糾結在自己未能滿足的需要裡，通常是原生家庭的需要，親情的斷裂或錯繆。 

    我見過有父親早逝的，也有父親成癮的，女兒很早就停止當孩子，變成照顧父親的大

人，心裡的孩子也擱置起來，直到有一天，公主遇上王子。王子只要一展雄風，讓我來救

妳，公主便以為王子可以保護她，他們也以為可以「彼此過著幸福快樂的生活」。直到有一

天，公主發現她想要的，王子其實都沒有辦法給她，而她想要什麼？她自己也不一定清楚。 

    王子開始想要逃離婚姻城堡，向外逃離的路徑可能是工作，可能是外遇（精神的，肉體

的），或是其他不同形式的逃離—網路、酒……其他各種的癮。 

 

沒有長大的公主 

 

    多年前我見到美美，一個逃避原生家庭壓力的都市公主，和認識的原住民先生私奔到偏

鄉，一口氣生了四個孩子。我看到治療室裡天真爛漫的美美和滿臉焦慮的先生，雖然主訴是

先生的酒癮，但我很同情地對先生說：「其實你有五個孩子。」 

    先生驚訝地看著我，點點頭。最困難的是眼前這位大女孩—妻子，而他們才上小學的大

女兒，正在家中協助照顧剛出生的妹妹。 

    這個家，母親才是沒有長大的公主，她和原生家庭的恩怨用婚姻來切斷（cut off ），
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但是這樣的方式切不斷，理還亂。男人千萬不要逞強，去搭救這樣的落難公主；先生承受不

了妻子的需求，躲到酒癮裡，成了病人，妻子當然更生氣，卻不知道丈夫的病因也與自己有

關，不自覺地複製了她最想要逃離的原生家庭。 

 

    眼前的這位妻子怡玲，真是聰慧，她說：「我在他（丈夫）身上尋找父愛。」 

    我問：「父親怎麼了？」她開始痛哭。常聽人說，父親是女兒的前世情人。如果這個

「情人」突然遭難，或去世、或忽略、或暴力，甚至家內性騷擾、性侵，那麼對將來真正今

世情人的影響，無遠弗屆。 

    有人說，夫妻的枕頭不是雙人枕頭，是六個人，另外加上丈夫的父母和妻子的父母。公

主自己的覺醒很重要。我告訴怡玲：「妳現在在他（丈夫）身上是要不到這些的。妳可以接

受嗎？」怡玲用憤怒的聲音說：「可以。」其實她不能接受，這也是他們痛苦的地方。 

 

原生家庭的傷與樂 

 

    缺少的父愛，其實應該去跟父親要，不是在丈夫身上得到。但是很多個個案就是無法跟

父親要到啊，怎麼辦呢？我覺得還是要讓個案去要，他們才能真正地接受要也要不到。 

    怎麼去跟該負責的人要失去的愛，就是治療的旅程。 

    治療就是帶著妻子，冤有頭、債有主地去找，該負責的人要負責。這些該負責的人不一

定能出現在治療室，但是治療師可以用很多方式創造他們與個案的對話。 

  家族治療中常用的循環性問句，就是很好的方法。 

  「如果父親在這裡，妳最想對他說的是什麼？」 

  「如果父親在這裡，聽到妳這些話。他會怎麼回答？」 

 

    夫妻之間的問題，除了夫妻雙方，也和各自的原生家庭有關。只是妻子找錯了還債的對

象。 

    先生畢竟不是父親，在父親身上受傷、缺乏的，仍然要回到父親身上面對。先生也許偶

爾可以補償未滿足的需求，但畢竟先生不是父親，若是他成了父親，他也不會是丈夫—有可

能去當別人的丈夫了。 

    面對婚姻的難，治療師可以開出很多藥方，各門各派，各說其是。我認為最好、最正

確、最有效的，其實是個案告訴我什麼是他們婚姻的解藥。 
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    就如怡玲說的，她在丈夫身上「尋找父愛」。答案就在個案身上，他們才是真正瞭解自

己生命的專家。治療師的專業是要幫助他們勇敢成為自己生活的專家，不再把自己的責任放

在錯誤的人身上，如丈夫、妻子，甚至孩子。 

    丈夫不需要成為妻子的父親，但是成為夫妻，就需要瞭解妻子已經發出的求助聲，聽她

說她失去的父愛，就是很好的開始。 

 

    「什麼父愛？！」治療的尾聲，眼前木訥、沉默、有些恐懼的先生，竟然理直氣壯地問

妻子。 

     妻子似乎被丈夫的理直氣壯嚇到了……他們真正的對話才要開始。這是怡玲自己找到

的解藥，我衷心相信是一帖良藥。解藥不在婚姻，在原生家庭。 

     當然，並不是每個婚姻的解藥都在原生家庭，那麼其他的會是什麼呢？仔細聽，個案

已經告訴你了，只是治療師有沒有聽懂，聽懂了才能一起找到解藥。 

 

  （此文摘錄自《關係是傷也是藥：家族治療二十八年的反思筆記》，張老師文化出版） 
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親職佳文(三) 

豬是被罵出來的 

作者:洪蘭(作者為中央大學認知神經科學研究所講座教授) 

出處:聯合報 日期 107 年 11 月 6 日  

 

有一天放學時，我在公車站聽到一個媽媽在罵孩子：「你豬啊？什麼都不會，就只會耍

寶！」 

孩子反唇相稽說：「就是因為什麼都不會，我只好耍寶！」 

聽到他們的對話，我有點難過，因為耍寶的孩子是可憐的，他們臉在笑，其實心在哭，

人都盼望別人的認同與友誼，嘲笑自己其實是最不得已的方法。我們應該要同情他，而不是

責罵他。 

研究發現大部分的人在成長的過程中，都有不被人注意的經驗：或許是因為功課不好、

家世不好、長得不好…，總之就是一無是處，別人的眼光都在他人身上，不在自己身上。因

此很多孩子會為了博取老師和同學的注意，而去耍寶。 

這種徬徨，不知道自己是誰的痛苦，連拿過美國心理學會（APA）最大獎的 Judy Harris 都

說，如果人生可以重來過，她希望跳過青春期，直接成為大人。 

因此這個媽媽應該找出孩子的長處，幫助他把長處發展出來，一旦有了自信，他就不必

耍寶了。但是如果不能也沒關係，人生沒有白走的路。美國好幾個著名專欄作家都在回憶錄

中說，他們當年因為耍寶，才走上幽默作家之路。 

聯合報「包可華（Art Buchwald）專欄」（何凡翻譯）的作者便是一例。他在孤兒院長

大，一切都不能和有父母的同學相比，連身上的衣服都是別人不要的救濟衣，他不願被別人

憐憫，就只有先發制人，在別人嘲笑他之前，先嘲笑自己。 

另一個是大衛．貝瑞（David Barry）。他在念中學時，功課不好，運動也不行（在美國運動

員比功課好的學生更吸引女生注意），想打籃球，身材不夠高，想踢足球，身體不夠壯，什

麼都不行，只有靠耍寶來引起女生注意。每次別人大笑，他內心都在淌血，恨自己文不文、

武不武，一無是處。他成名後，有一次上電視接受專訪，不經意說出了真心話：「我終於可

以不必靠嘲笑自己來引起別人注意了」。 

真正的自信來自同儕對你長期的肯定，不是早期輔導手冊上說的：早上起來對著鏡子大

叫三聲「我最棒」、「我最好」，我就會有自信，那是自欺欺人，沒有實質的虛張聲勢，被戳
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破後，傷害更大。青少年是從父母的眼睛、老師的眼睛和同學的眼睛來看他自己是誰，所以

這個時候大人的態度最重要。 

有一個媽媽說兒子的導師天天在班上跟學生抱怨校長不公平，把全校最爛的班級給她

教。她的孩子聽久了，便認為自己比不上別班的同學，功課開始一落千丈，對學習不再感興

趣。她問該怎麼辦？ 

我也不知道，看起來只有轉班或轉校一途，因為六○年代的心理學有個自我實現

（self-fulfillment）的實驗，如果每天罵孩子是豬，孩子最後會變成豬。所以英國諺語

「父母對孩子的態度決定他的命運」。孩子小時候可以成為任何他想成為的人，我們大人的

手把他塑造成最後的他。 

如果每一句負面的話，需要四句正向的話才能抵消它的影響，我們怎麼可以動不動就罵

孩子是豬而不期待他變成豬呢？  
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親職佳文(四) 

EQ 輔導，從關照情緒開始 (摘錄部分章節) 

楊俐容，親職教育工作者。 

張老師月刊，2018.10。 

 

  「孩子一進門就把書包往地上一擺，拿出一本書來重重地摔在桌上，氣呼呼的說：『這本

書真無聊……』原來這是老師指定閱讀的課外讀物，孩子今天得完成心得報告哪！」 

  「這個場景對於家有青少年的父母來說，應該是家常便飯吧！功課多、同學煩、老師不上

道、父母不講理……孩子不滿的事情可多著哪！」 

  「這些畫面都很真實；父母苦口婆心、孩子偏偏不領情，最後不歡而散。不過，我實在不

懂，這樣的處理到底出了什麼樣的差錯？」 

 

  「我常聽到家長抱怨，他們總說自己都有好好跟孩子溝通，都是屢溝不通才生氣，屢勸不

聽才罵人。」 

  「就是啊！哪像以前的父母，孩子敢說做功課無聊、讀書沒意義，父母就直接指責孩子懶

惰、耍賴，哪需要這麼大費周章，最後還不是又回到原點。」 

  「所以才會有父母難為的說法啊！其實，關鍵就在於以前沒有進行情緒輔導。」 

  「怎麼說？」 

  「先來解析一下，從孩子的表情，應該看得出來孩子有情緒吧？」 

  「臉色這麼臭，不就是情緒都寫在臉上了嗎？」 

  「那麼，你認為媽媽有處理孩子的情緒嗎？」 

  「有啊！媽媽說：怎麼會？這本書很有趣啊！不就是在安撫孩子嗎？」 

  「那現在試著角色扮演一下，當你跟朋友抱怨工作很煩時，朋友回應你：『怎麼會？這工

作很有趣啊！』或者你抱怨配偶不體貼，朋友說：『你真是人在福中不知福，你老婆（老

公）夠好了……』你會覺得心情好多了嗎？」 

  「我懂了！被對方這麼一說，好像連自己情緒不好都錯了一樣；這樣聽起來比較像勸告，

完全達不到安撫情緒的效果。心情不好時，最討厭這種回應了，感覺就像罪加一等，簡直是

落井下石啊！」 

  「其實多數父母都是出於善意，但如果被自己的擔憂焦慮或需求期望所蒙蔽，就會出現像
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這樣的回應。」 

  「什麼意思？」 

  「聽到孩子抱怨功課無聊時，通常父母心中馬上會升起一股焦慮，擔心孩子覺得無聊就不

讀書了。告訴孩子這事很有趣，是希望孩子認同、轉念，回應父母：『嗯，你說得有道理，

這本書真的很有趣。』然後……」 

  「哈哈哈，我知道！然後，孩子就乖乖去讀書，媽媽的煩惱解決了，從此過著快樂幸福的

日子！」 

  「看起來你已經有所體會了。父母對孩子的愛無庸置疑，但如果對情緒沒有覺察、無法體

會，就會不自覺地想用說理的方式來改變孩子的情緒，解決父母的困擾。特別是在高度追求

學業成就的社會裡，只要碰到跟學習有關，親子衝突的情景便常會出現。」 

  「情緒無法被說服，唯有透過被理解、被接納的歷程，才能獲得安撫和紓解。雖然媽媽一

開始並沒有生氣、指責，但孩子每一次的情緒表達都被否定，慢慢地就會關起溝通的大門。

而且，更令人遺憾的是，這樣的互動不只會造成親子關係漸行漸遠，孩子還會錯失從對談中

舒緩情緒、釐清問題，找到解決方法的良機；換句話說，孩子無法從生活中的情緒事件汲取

養分，可能逐漸養成壓抑情緒的習慣，甚至累積多了而導致情緒暴衝的現象！」 
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