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國立斗六高級家事商業職業學校 110 學年度第一學期 

親職教育研習 實施計畫 
 

壹、依  據：本校 110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. 引導家長在家庭互動中建立關係界限，增進良好的互動關係與品質。同時懂得如何在

老中青代間自處與安頓自我。 

2. 協助家長了解親情陪伴與安慰技巧的方法，營造更緊密的家庭關係。 

我們都知道「家」對每個人的重要性，經營與維持一個家需要付出很多的心思與代價，過

程中我們都曾經歷過各種酸甜苦辣的感受，但有時仍無法走向我們想要的模樣。總會經歷

到許多的衝突與不被理解，讓我們產生負面的想法與情緒。 

面對這些挫折與困境，其實我們可以有更好的方式來因應。 

因此，在這場親職講座中我們將告訴家長如何透過關係界限朝向更好的互動品質，以及如

何在互動關係中學習關照自我與安頓自我。 

另外，我們也會告訴家長，若家人需要陪伴與安慰時，如何適切的傳達我們的善意，達到

有效的安慰，以營造更緊密的家庭關係。 

 

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：一百一十年九月二十六日（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 陳淑芳 心理師   

（大專校院兼任諮商

心理師) 

親情陪伴與自我照護 --- 

學習如何建立關係界限與安

頓自我 

15:25~ 收穫滿行囊，回家囉～ 
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陸、研習地點：依報名參加人數安排適切場地 

柒、研習主題：親情陪伴與自我照護 --- 學習如何建立關係界限與安頓自我 

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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青少年的金錢觀與自身價值 

《張老師月刊》2019年3月號第495期 

田秀蘭 撰 

 

 消費方式-反映自我價值與人際自信 

 

    一般而言，孩子在四、五歲時開始知道金錢很有用。有些家長藉由家事分工讓孩子學習

金錢觀，讓他們知道金錢並非不勞而獲。國中階段，孩子在花費上開始增加。生活上，不少

現代孩子是早上自己購買早餐；平時，與同學外出聚會也需要用錢；跟隨流行，想擁有與同

學同款的手機，也是趨勢。對國中生而言，一定額度的零用錢是有必要的。這時家長就得考

慮零用錢發放的問題。整體而言，我們不妨讓他們擁有適度的權力，設立消費目標並安排儲

蓄計劃，規劃自己的花用方式。小小的零用錢發放，其實蘊含著學習價值及人格特質的薰

陶。 

    回想我國中結伴出遊前和母親討零用錢的情況，母親手邊只剩千元大鈔，給我時卻附帶

一句令人生氣的話。我忘了是什麼話，但仍記得當時我一氣之下把錢丟到地上，負氣出門。

當天出遊，整個過程都因錢不夠用而需要朋友支援，自己則覺得亂沒面子。雖然如此，直到

現在都覺得不該對母親無禮，當天也玩得不夠盡興。 

    討錢，本是種企求。當孩子跟家長拿錢時，心裡想的是理應如此並心存感激；還是覺得

不該或不敢討錢，卻不得不開口？前者所呈現的，是需求的滿足及感恩；後者則反映出個人

的自信心不足，總害怕遭人拒絕。相較之下，似乎家長應當盡可能滿足孩子的需求，並讓他

們心存感激，前提是金錢教育的養成。 

    我們總覺得國中時期的孩子喜歡跟隨流行，想擁有別人也有的。以心理學角度而言，其

實是因為追求自我認同的過程中，他們需要維持表面上與他人相等的自尊。同儕深深影響青

少年價值觀的成形，在互相比較手機、品牌等事物的情況下，金錢讓人覺得有安全感和自

信。而消費行為會傳染，也是因為此階段歸屬感的需求。我需要朋友，而金錢消費能維持穩

定的關係。大人何嘗不是如此？百貨公司的週年慶、辦公室裡的揪團採購皆然。不同的是成

人的價值感稍微穩定了，比較不會受制於一定要追隨流行的壓力。青少年需要有足夠的消費

自信，以維持個人在同儕之間的自尊。 

    但一定要跟隨流行嗎？答案當然是不一定。如何讓自己跟上流行，或體認到沒有跟上也

無礙於自我的存在？端看我們如何教育孩子金錢觀，並協助孩子善用零用錢。 

 

自立，從建立消費觀開始。 

平時給予和討論金錢的方式、時機大有學問， 

父母別忘了以身作則、態度一致，孩子將更能想像理想生活的樣子。 
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 零用錢的來源--家長如何支給零用錢? 

固定時間及金額 

    相較於視需要而給予零用錢或不定期獎金，「定時定額」對國中生而言是較恰當的作

法。每個月或每兩週固定給一定金額的零用錢，孩子比較知道如何規劃使用目標。他們也比

較容易學會如何節省、花用，甚至偶爾與同儕分享花用的項目或活動，但不能頻繁。問題是

該給多少呢?有些家長擔心給太多，會造成孩子揮霍無度，甚至在學校成為被霸凌的對象。

為避免此種現象，我們得與孩子商量零用錢的多寡，甚至讓他們學習編擬預算，與他們討論

預算。最好能讓孩子每個月懂得有些結餘，存款才會逐漸增加。此外，也需要教育孩子，避

免與同學有金錢上的往來。 

 

零用金合約書 

    「零用金合約書」是另一個具體的訓練作法。有些家長會與孩子簽訂零用金合約，合約

的目的絕非約束家長要固定給錢，而是協助孩子說明使用錢的方式，例如:用在零食、飾物

或是筆記本……等等。此外，合約內容可以包括：拿到零用錢要先存多少，以節省開支?父

母甚至可以加碼，每存到多少錢時，另增加多少比例的獎金，類似銀行利息的概念。 

    事實上，家長可以帶國中的孩子到郵局或銀行開戶。打從孩子三、四歲，公公就幫他兩

個孫子開了郵局帳戶。每逢春節過後，我就帶著孩子到郵局將紅包存起來，他們很高興有一

筆自己的錢，雖然當時還未辦提款卡，有存款基金也是件樂事。漸漸地，有時他們會在開學

前花掉些紅包，再將剩餘的放進郵局。這也代表他們學會自由使用自己的財產。孩子高中

時，我與外子也幫他們另外開了銀行帳戶，並辦了提款卡，每月初固定放入定額零用錢，孩

子自由運用，不僅學習控制花費，也增加對自我的掌握及自信。 
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兒虐案背後的真相與反思 

父母要先安頓自己的內在與情緒，才能降低情緒失控致虐兒的風險 

《張老師月刊》2019年 04月/496期 

楊麗芬 心理師 撰 

 

    在自我的世界裡，沒有別人，都要回過頭來看自己，真正的平靜，無法向外求得，它來

自內在。在高壓力的世代，如何安頓身心，是生命品質得以提升的關鍵。細胞會記憶情緒，

情緒會殺死細胞，文明病其實都是來自個體對壓力及負面情緒錯誤的因應所導致。 

    研究數據顯示，A型人格「敵宿、競爭、高標、完美」，是心臟病、高血壓的大宗；C型

人格「情緒壓抑」則易罹患癌症及精神疾病。每個人都有負面情緒和內在小孩，也都希望能

被看見、被接納，當情緒或內在小孩不被接納時， 它就會透過症狀與疾病表達它的存在與

吶喊，這就是細胞為何會叛逆成癌細胞的原因。而全球在癌症治療上，以身心靈療癒著稱的

塞斯，就曾如此論述：「信念創造實相」，也就是疾病是由自己創造的，人既有辦法讓細胞變

癌細胞，就有辦法修復它，讓它變回正常。由此可見，能細心關照自己的負面情緒與身體，

傾聽內在小孩的聲音與呼喊，是身心靈健康能被療癒的主因。 

 

 大人的情緒壓力影響孩童性格的形塑 

    大人若在工作上累積過多負面情緒與壓力，當身體一疲累，家裡又有煩心事時，就容易

遷怒，甚至失控波及家人，例如：近來頻傳的兒虐案也可能存在這類導因。環境是人格孕育

的搖籃，對個體影響非常巨大，故當兒童在關鍵型塑期遭到冷落、遺棄，長大後將會變成自

我生存最大的戚脅。我認為個性影響態度，性格的形塑不僅支配成長的品質，也攸關個體的

身心健康狀態。 

    很多人以為孩子不懂事，其實孩子是最留心父母的，尤其年幼的小孩，不單像一面鏡

子，也像是海綿，很容易就吸收家庭內所發散的氣氛與情緒。從家庭關係看孩子的行為，你

會發現很多不可理喻的問題，往往反映出家中一些阻滯，尤其是父母之間的矛盾。並不一定

是父母有很大的衝突；無聲的不滿，孩子一樣會察覺。家庭評估，從估量孩子的行為著手

時，可以檢視有多少成分是基於對父母關係的反應。換言之，親子之道，並不單單止於父子

或母子的關係，最重要的是夫妻之間的平和，因為父母關係有任何的憂慮，都會被孩子接

收，尤其是母親心底的不安，往往都會因為與孩子的密切連結，而傳遞到孩子的意識中。因

此要孩子成長得順利，父母必須要處理彼此之間的分歧。如果父母不能站在同一位置，孩子

就會越位而出，讓父母無從管教。孩子要成長，家庭也必須隨著成長。 

 

 沒有命運這件事，只有潛意識 

    在我近三十年的教學及實務工作中發現，年紀愈小的創傷，對個體的影響愈大，因孩子

愈小，其內外在資源也相對地少，在小小孩眼中的世界是非常巨大且可怕的，這時當孩子感

知/發現到：保護我的人可能會傷害我。就會發展出相應的自我保護機制與適應這個世界的
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方式，譬如過度敏感、偏差行為與症狀，就是個體保護其內在脆弱的生存之道。故問題背

後，反映的其實是心理匱乏，所以不管是看得見的傷口(直接受暴)，還是看不見的傷痛(目

睹家暴)，若無及時處遇，都將形成家庭暴力的代間循環和轉移。 

    佛洛伊德(Freud)說：「沒有命運這件事，只有潛意識，我們要靠我們的潛意識高抬貴

手，不要讓我們去經驗創傷。」童年經歷過的一些非常強烈、痛苦的經驗感受，往往使個體

在不知不覺中，做出影響一生如何待人接物的重大決定。家族治療大師薩提爾(Satir)也認

為：一個人和他的原生家庭有著千絲萬縷的連繫，而這種連繫有可能影響他的一生。故作為

父母的大人們，請一定要記得：你現在就是你子女的原生家庭!你在重新創造一個文化。再

次重申，在自我的世界裡面沒有別人，所有問題的源頭，還是得回過頭來看自己，當我們內

在自由，才有辦法允許別人自由，故大人如何保持內在安穩與自由是最重要的反思與功課，

當然也是身心靈療癒與健康的不二法門。 
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媽媽，你怎麼都不會無聊？ 

2021-03-19  聯合報 

文/編劇媽媽 

 

    那天，宸一進門就嚷著「媽媽，我好無聊」、「媽媽，我好無聊……」面對宸時不時發作

的無聊警報，我從最初慌張的狂塞活動，到現在，已經能夠不開電視、不給手機、淡然地毫

無回應。因為，過招幾百回合、屢戰屢敗後，我終於明白，無聊是屬於孩子的議題，她終將

自己面對。看我氣定神閒地整理發票，宸冷不防地問：「媽媽，你怎麼都不會無聊？」 

 

    我一愣，宸的提問，將我們幾年來的無聊拉鋸戰推向另一個層次。「對啊？我怎麼都不

會無聊？」撇開成堆的家務和工作不說，不看電視也不依賴手機的我，真的很少感覺到無

聊。坐車時我喜歡看風景，發呆時我會看雲、看陽光。真的沒事做的時候……怎麼會有這種

時候？我連丟個垃圾都可以當作斷捨離，好好地對垃圾感受一番，寫篇小短文，再把它丟

掉，我怎麼可能會無聊？但又為什麼，除非有手機、電視或玩伴，否則，宸總是覺得無聊？

我們的差別究竟在哪裡？我試圖探究這差別的根源。 

 

    在探究之前，我得先釐清，到底什麼是無聊？我發現，無聊，跟事物無關。無聊，是一

種感覺，而感覺是很個人、很主觀的。確認了無聊的真相後，我進一步追問，為什麼，宸的

主觀總是「感覺」無聊，我卻鮮少出現這樣的狀態？剛好那段時間，我在閱讀《失去山林的

孩子》，讓我找到線索。 

 

    書中提到大自然可以滋養人的靈性與感官，談到一塊可以恣意活動的空地對孩子有多麼

重要。我想起我的童年。我家附近有棵大芒果樹，樹下有塊空地，空地旁有條小水溝，水溝

旁有排燈籠花，燈籠花的盡頭是塊大石板，我會摘燈籠花在石板上做菜。我會跳小水溝，彷

彿要越過一片海洋；我會在空地上撿拾摔落的芒果青，細細品聞香氣，觀察在黏膩裡攀爬的

螞蟻。這就是我的童年午後，沒有手機、很少電視，無聊是很陌生的感覺。 

 

    我的童年環境跟宸有很懸殊的差異。宸成長的地方，附近沒有可以恣意玩耍的自然環

境，只有一座座罐頭公園，難怪不論我去到哪裡，都喜歡躺在大樹下發呆；而宸即便出國旅

遊，還是只想找溜滑梯。人是環境動物，這話不假。 

 

   既然大自然可以滋養人的靈性與感官，那麼反之，大自然缺乏是否也會僵化人的靈性與

感官？於是，「無聊的感覺」便像黑洞般無盡蔓延？我不確定這樣的推論是否太武斷，只知

道，我抱著焦慮的心情將書讀完後，趕緊帶宸到自然步道健行。看到宸盯著樹洞裡的螞蟻窩

研究、拿樹枝逗弄地上毛毛蟲、在僅容一人過的巨石縫裡鑽來鑽去。我暗自慶幸，宸的靈性

還沒有僵硬，她的感官只是有待開發…… 

 

    於是，我們可以得到一個結論叫作：「親近大自然是無聊的解藥？」老實說，如果讓結

論停在這裡，我自己都覺得不誠懇。因為，我不會忘記，曾經帶宸到好山好水中露營後，回
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到百貨公司的美食街用餐，宸一看著閃亮的掛燈，就眼神晶亮地對我說：「媽媽，這裡好漂

亮！」那燦爛的眼神不曾在露營時出現。那一刻我便明白，個人的感覺，永遠是主觀、甚至

是與生俱來的，孩子有自己的天性，我們可以試圖引導，她終將決定自己是誰，她會擁有屬

於她自己的感覺。 

 

而我，當然也有感覺無聊的時刻，例如面對微積分算式或孩子的注音符號作業，木然，是我

可以給出最熱情的回應。所以，宸啊，媽媽不是不會無聊，而是就像網路笑話說的，大人不

挑食，是因為他們買菜時就買自己愛吃的。衷心期盼，宸也能儘快找到屬於她的菜。 
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