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親 愛 的 家 長 ， 您 好 ：

        在孩子邁入青春期的這段路程上，身為家長的我們，是否常感覺像

是在波濤洶湧的大海中航行？有時我們想伸手導航，卻怕干涉太多；有

時想退後觀察，卻又擔心孩子迷失方向。114 學年度，學校輔導室特別

邀請光合心理諮商所所長 蘇俊誠（誠誠）心理師，帶領一系列講座與讀

書會。透過這些活動的回顧，我們邀請每一位家長停下忙碌的腳步，與

我們一同回首、反思並肯定那份深藏在焦慮背後的愛。

數 位 時 代 的 情 緒 共 振 ： 從 「 理 解 」 開 始 的 陪 伴
                                              文 ／ 輔 導 室 整 理 摘 要 並 使 用 A I 共 編

       上學期的重點在於「連結」。在資訊爆炸的時代，我們先學習如何看見螢
幕背後的那顆心，並安穩住我們因擔憂而起伏的情緒。

親職專題講座｜一網情深：青少年的網路使用與情緒風暴
 

       網路已是青少年生活中不可或缺的氧氣，它帶來連結，卻也捲起無數情緒
風暴。在「一網情深：青少年的網路使用與情緒風暴」講座中，蘇俊誠心理師
引導我們看見：螢幕背後隱藏的是孩子對社交的渴求與對現實壓力的逃避。
        講座中誠誠心理師透過團體互動、討論、帶領參與家長思考網路使用的
現況、延伸親子議題， 並適時帶入腦神經科學觀念、心理學理論應用，理解
網路成癮與濫用的預防，學習辨識數位生活引
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發的情緒起伏。 網路不是敵人，而是互動的
媒介。我們學習不再只是「禁止」，而是成為
孩子數位生活中的導航員。我們學習到，當孩
子沈溺於網路時，與其急著切斷連結，不如試
著理解他們在數位世界中尋求的是什麼。



 第 49 期家長讀書會｜《情緒覺察：情緒要上來了，怎麼辦？》
       在陪伴高中生長大的父母們，一定感受過青春期的情緒轉變常讓父母措手
不及，很容易我們的情緒也被孩子牽動著。
      我們透過《情緒覺察》一書進行了更細膩的練習。當孩子的情緒如暴風雨般
襲來，我們往往在安撫與說理之間疲於奔命，甚至不自覺地被捲入衝突。透過
心理師引導，家長們開始回顧自身的成長經驗，發現在過去強調權威的教養環
境下，我們很少被教導如何安放情緒，而現在我們正努力學習在風暴中先穩住
自己的心，這份轉變雖然辛苦，卻是轉化關係衝突最關鍵的第一步。
       家長們一起思考當孩子的情緒又快又急時，我們如何不被捲入衝突？透過
「觸發到平靜」的轉化練習，找回內在安全感。許多家長在分享中回顧了自己
童年被對待的方式，反思過去「說理、壓抑」的觀念與現代「覺察、共感」的
差異，進而學會安穩彼此的心。

        

       下學期的重心轉向了「平衡」。我們開始反思社會
標籤對家長的束縛，並學習如何在支持與放手之間。

在文化與界線中找回父母的自由

        

親職專題講座｜當個快樂的亞洲父母：何時進、何時退？
      現代父母常被「情緒勒索」、「控制」等標籤壓得喘不過氣。這場講座專為這
些「心很累」的家長量身打造。我們在支持與放手之間反覆思量，那份源於愛的焦
慮，往往讓我們不自覺地想要替孩子遮風擋雨，卻也常因此迷失了教養的節奏。
       讀書會中，心理師剖析青少年發展的五個關鍵點，學習教養的「節奏感」。同
時也帶領大家回顧了「亞洲父母」的傳統期待，反思當代過度氾濫的教養資訊如何
加深焦慮。蘇心理師肯定了家長那份「因為在乎才焦慮」的用心，鼓勵大家在愛中
建立健康的界線。



 當我們能安穩自己的心，就是給孩子最好的禮物
        

    回顧這一整年的歷程，我們看見了現代家長的不容易。
       

 第 50 期家長讀書會｜
《過度教養：危險的乖孩子、控制狂媽媽和缺席的爸爸》
        

       最後一場讀書會，我們觸碰了教養中最難的課題——「放手」。
       

       讀書會中，誠誠心理師帶領家長們一起
練習「看見」家庭文化中的壓力與期待。從
家長自身出發，回顧自己成長年代的教養觀
與現在自己身為父母教養觀，試圖從脈絡與
系統不同角度帶入更多關於教養的視角。
       透過讀書會分享及討論，我們發現「放
手」並非不愛，而是對孩子能力最高尊重。
我們學習在支持與尊重間找到平衡，讓親子
關係少一點衝突、多一點空間。

        這一年，我們一起學習了何時進、何時退，同時也回顧了成長經驗中的那
個自己，更一起探索了數位時代的教養新路。最重要的是，我們學習了如何安穩
自己的心。當我們能拉近與自己的距離，親子之間的關係自然也會變得更加柔軟
而堅韌。感謝每一位家長的參與，您在講座中的分享、在讀書會中投入的眼神與
笑容，都轉化成了陪伴孩子成長的最溫暖力量。
       回顧這一整年的點點滴滴，最令人動容的莫過於看見現代家長的這份「不容
易」。我們處在一個資訊爆炸、觀念交替的時代，既要承接上一代留下的教養框
架，又要努力學習現代強調的民主與共感。這是一場漫長的自我革命。家長們在
分享與討論中，不斷地回頭望向自己的過去，並在現代的教養反思中，努力為孩
子開創一個更自在的成長空間
       感謝蘇俊誠心理師的帶領，也感謝每一位願意停下腳步、走進輔導室參與交
流的您，讓我們帶著這份溫潤的力量，繼續在親職的路上與孩子溫柔同行。

親職講座與家長讀書會將持續規劃辦理，期待您的加入~
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書名：
女兒是吸收媽媽情緒長大的：即使不
曾被愛，也能愛人。獻給世上所有女
兒、母親、女性的自我修復心理學
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博客來網站

現在開始，是母親和女兒都要「活出自己」的時代。
 「為什麼母親在傷心時，不對兒子而是向女兒訴苦？」
 「為什麼母親看到女兒幸福時，除了欣慰卻也有些嫉妒？」
 「為什麼女兒在想到母親時，總會感到委屈又抱歉，討厭又感謝呢？」

 獻給無形之中受傷的女兒，以及無意造成傷害的母親，
 一帖溫柔的處方籤，願妳們不再感到匱乏而能感覺到愛。

 之於女兒──「媽媽對我永遠都不滿意，她是不是不愛我？」
 透過順從父母慾望來追求個人成就，最終也將淪為順應他人之人。母親的不
斷索愛，將影響女兒對自我的肯定與日後適應社會的能力。

 之於母親──「孩子的人生出了問題，是不是我的錯？」
 唯有母親，必須先愛自己，才能堅定不移地牽起孩子的手。不必給答案，只
要好好觀照自己的人生，孩子必將學會面對生命的態度。

 ★結合心理學研究和諮商案例，放下糾結，與內在的自己和解。
 ★以親子的立場穿插書寫，客觀解析雙方情緒與行為背後的涵義。
 ★宛如走進諮商室，藉由心理師的專業引導，透過自我提問，探索真實核心。
 ★提供如何遇見全新自我，及享受生活的實用方法。

書名：
你的人生，他們六個說了算！：決定你
一生的六種物質
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多巴胺、催產素、血清素、皮質醇、腦內啡、睪固酮……
你如何運用「他們六個」，
不只影響你的身體健康，更將決定你人生的成敗！
手機成癮、心情鬱悶、無法集中注意力、總是感到空虛？
你所有的身心問題，都可以透過改善體內物質來解決！
本書是前所未有的「身體物質實用指南」，提供確實有用的
生活實踐法。

http://www.books.com.tw/web/sys_puballb/books/?pubid=delightpress
https://search.books.com.tw/search/query/key/%E6%9C%B4%E5%8F%88%E8%98%AD/adv_author/1/
https://www.books.com.tw/products/0011030497?sloc=main
https://www.books.com.tw/products/0011030497?sloc=main
http://www.books.com.tw/web/sys_puballb/books/?pubid=safe
https://search.books.com.tw/search/query/key/%E5%A4%A7%E8%A1%9B%EF%BC%8EJP%EF%BC%8E%E8%8F%B2%E5%88%A9%E6%B5%A6%E6%96%AF/adv_author/1/
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