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親愛的家長，您好：

       在孩子成長的過程中，家長總是盡可能的提供最優渥的物質條件、安排了各樣的學習機會，
期待孩子不只是贏在起跑點，更希望他們可以游刃有餘的面對未來的挑戰。每年臨近畢業季時，

高三生忙著甄選上大學、高一生苦惱著高二的類群選擇，家長成為了孩子生涯選擇上重要的力

量，提供孩子情緒上的支持、陪伴孩子從多角度切入並分析利弊，甚至是積極地參與決策中的每

個環節，深怕孩子錯過更好的機會。但是，在這樣的過程中親子間也容易擦槍走火，引發家庭衝

突，造成親子關係緊張。這些親子衝突難題，究竟要怎麼解決呢？

       本期親情將聚焦於此多做說明，另外，本期整理今年度的校內親職講座跟家長們分享，並誠
摯地邀請家長們未來一同參與。
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選填志願，親子意見分歧大？就用嚴謹的提案說服彼此吧！
節錄 2019/02/26 作者：陳志恆（諮商心理師）


      孩子想要的，和父母期待的，往往南轅北轍，尤其在升高中或升大學階段，志願選填的當
下，雙方的分歧就會浮出檯面。聽過許多孩子的抱怨，與家長的質疑...，但不論是大人或孩子，
若能願意理性思考與溝通，則可讓雙方關係增益。

「父母不懂我」

「父母不願意支持我」

「父母很難溝通」

「孩子懂什麼？」

「孩子想清楚了嗎？」

「孩子能夠為自己的人生負責嗎？」

「孩子總是無法體會大人的苦心！」

「仙女老師」的余懷瑾老師分享，「你何須說服孩子該念什麼學校，讓孩子說服你他想念什麼學校」。

       從孩子的角度，當你想向父母爭取升學選擇的決定權時，你拿什麼說服你的父母？大部分的
孩子會說：「我就是喜歡這個，不喜歡那個嘛！」這樣的回答太籠統，很難叫人接受。身為家長

可以邀請孩子「試著說服大人」。並非即時，而是讓孩子準備一段時間後，聽取孩子的簡報，然

而這個過程本身就是很好的學習——孩子需要去蒐集資料、彙整資料、分析資料，並且有系統地

呈現與表達，試著站在「對方在意」的觀點上，陳述理念。

讓孩子為自己的生涯發展做出提案，更有現實感地看待升學選擇。

可參考資源：坊間資源(網路或實體) + 學校輔導室

   +蒐集資料：某校系領域的客觀條件 系所特色、師資、資源、就業展望、產業趨勢、
                       校友動向…。
   + 主觀分析：自己的能力、興趣、價值觀及人格特質等。
   + 最後論述：為什麼將自己放到某個領域中發展，能夠有最大的成功可能性。

目的：孩子自行了解 => 了解越多，就越清楚自己究竟適不適合某領域。



認識「焦點解決短期諮詢」不糾結事發原因
重點在於如何讓問題不再發生

節錄2022/10/30作者：曾清祥（安兒康小兒專科診所院長）






    同樣地，身為家長，你也需要和孩子做一樣的事——向孩子提案。如果你反對孩子屬意的校
系，那麼，你的建議是什麼？你覺得什麼適合孩子？你又會如何說服孩子？如果只是一句：

「念那個科系沒前途，念這個科系對你未來比較好！」恐怕也無法叫人心服口服的。家長若想

參與孩子的生涯決定，家長也是要做功課的。所以，對孩子拿出具體證據吧！

家長一起提案吧！用有利的證據來說話。

 +蒐集資料：某校系領域的客觀條件，綜合分析該領域的當今特色及未來展望。
 +觀察分析：依據對孩子的理解，分析他的能力屬性、興趣、人格特質等面向，
                     並將資料做綜合性的比對。
+ 最後論述：將這些分析結果，有條理地呈現。
目的：釐清與更新資訊。二十年前紅極一時的就業領域，二十年後的今日也許已是

          夕陽產業；表面看似光鮮亮麗的職業，仔細探究則有不為人知的辛酸。
       而孩子其實很渴望父母的理解！就給孩子一個充分表達自己與說服大人的機會吧！這樣的
互動，是站在理性溝通與雙向互動的基礎上，就事論事而不是情感用事。

       當雙方都充分做了功課，也都提出了立論有據的提案，但卻誰也無法說服誰，該怎麼辦？
「尊重孩子的意願吧！」因為，當孩子都做到了這麼多努力，你也該放心，孩子擁有足夠的理

性，為自己的人生負責。

       當親子間的爭執，碰上無解時，家長可試著換個角度思考孩子背後的行為動機，不以該如
何解決為目標，而是以正向意圖為出發點，引導孩子走向改變的道路上。

       當我們遇到這類難解的親職問題時，多數人的反應應該會開始嘮嘮叨叨的責備，之後，就
陷入了沒有交集的溝通循環。這樣的對話是不會有結果，因爲我們一直執著於找出遲到的原

因，卻忘了現在與未來、忘了保持目標與希望，更忘了去發掘自己的能力及可能的改變。

      如常有的狀況：家長強化要求時間精準度，會難以接受別人慢吞吞跟遲到，但兒子卻是
「慢郎中」時...

家長出現
媽媽為了不讓他上學遲到、忘記去補習或錯過

他最愛的球類競賽，練就了超強的祕書功能。

呈現結果

間接讓孩子變得更沒有時間概念

家長嘮叨責備

「你為什麼又遲到？」、

「你每次都遲到」、

「到底是為了什麼讓你每次都不準時？」、

「你這樣接下來的事情怎麼來得及？ 」

陷入沒有交集的溝通循環，得到回覆

「我不知道我為什麼會遲到」、

「哪有每次都遲到」、

「都是誰誰誰害的，不然我可以準時」、

「一堆事全部擠在一起，都忙不完了」

=> 應該是：雖然你又遲到了，但可以檢視這次是否有好的改善，值得我們提出並放大它，
                    讓下一次能更趨近準時的要求。



沒有完美父母，3R原則幫你修復錯誤、修復親子關係
節錄2017/07/21 作者：簡．尼爾森、瑪麗．尼爾森．坦伯斯基、布萊德．安吉









       有人就有事，有事就有是非，與人相處，難免有摩擦，與孩子常相左右，有時候，你會說
出或做出讓自己後悔的事──尤其是面對孩子時。儘管你深愛他們，還是可能在無意間說出他

們做的某件事令你心煩或失望。天下沒有完美的父母，教導孩子犯錯沒有關係，並告訴他們修

復錯誤的技巧。

完美從不存在於現實中，它只存在幻想裡

       犯錯的重要性，遠不如我們如何處理犯錯。在你冷靜之後，試著使用以下三R原則的步
驟，修復已經犯下的錯誤。

                  1.承認（Recognize）：坦然承認自己的錯誤，而不是感到羞愧。
                  2.和解（Reconcile）：透過道歉來和解。
                  3.解決（Resolve）：一起找出願意實行的解決方案。
      以身作則並不是其中一個步驟，但孩子從觀察你的行為舉止能學到更多。察覺自己犯了
錯，然後遵照步驟執行。

      一旦你冷靜下來，先承認自己犯錯，然後對孩子坦承你犯的錯誤，為你所犯的錯負起責
任，接著道歉。如果你犯的錯牽涉到其他人，可能需要做出道歉以外的修復行為。你需要找出

解決問題的方法，或是將問題列入家庭會議議程，讓參與其中的每個人都能幫忙思考出解決方

案。

       當我們連結情感、冷靜下來，就能夠專注思考在下次爭吵時，可以有哪些不同的作法。
正向教養小技巧

                1.使用這項工具永遠不嫌遲──但可能會太早，記得要等到冷卻與冷靜期過後。
                2.要記得，家長與孩子都是在火冒三丈的心境下，犯下絕大多數的錯誤。
                   花時間喚回你大腦中的理性，然後採用鼓勵的方式。
                3.處理你犯錯的問題。也許你需要在教導孩子之外，重新教育自己。
                4.閱讀偉人犯錯的故事給孩子聽。
                5.不要對過去的錯誤心懷愧疚。長時間的愧疚毫無意義，只會使你與他人變得脆弱。
運用修復錯誤的三R原則，繼續好好生活吧！

認識焦點解決短期諮商
     

       創立此理論的其中一位創辦人是韓籍美裔的治療師Insoo Kim Berg，她將東方太極的印
象融入理論之中，太極之中有黑與白，黑色部分就像我們一直在尋找問題的原因，而白色部分

則是我們持續發現目前還能做的努力及改變，而不是糾結在尋找原因並診斷。我們仍會需要一

些原因診斷，來當成對事件的基本了解與認知，但在較近代的心理治療模式，會希望黑色部分

少一點，多一點白色空間，能讓對話的深度被開啟，也較能在短期內得到些解決的方法。

       誠如Berg曾說過的「所有負向行為其背後必有正向意圖」，我們應該要想辦法去發現這
些隱藏在背後的正向意圖。遲到是一個負向行為，雖然他知道遲到是不對的，但能隨即放下手

邊工作來赴約，就是好的正向意圖。



      Netflix近期上映的新劇《壞媽媽》描述一名媽媽放棄夢想步入家庭，後又面臨伴侶驟逝，
為了養育兒子，獨自經營養豬場。媽媽因擔憂兒子步入自己後塵，在教養上特別嚴苛，經過媽

媽的「魔鬼訓練」後。兒子如媽媽所願成為一名掌握權力的檢察官，但成為檢察官的兒子不僅

冷血無情，還暗地裡跟財閥權貴進行不法勾當。此外，兒子自長大離家後便音訊全無，後與媽

媽聯繫竟是要求媽媽與自己斷絕母子關係。

       劇情急轉直下，看似成為人生勝利組的兒子，卻因為一場意外，記憶退回到七歲時候，媽
媽便把兒子帶回身邊，此時卻又發現自己罹癌。因擔心自己將不久人世，兒子無法自力更生，

母親便於僅剩的生命中，教會兒子畢生所學的東西。這個退化的歷程，彷彿把媽媽跟兒子的人

生重置，能有一個機會可以踏上親子修復之旅。

      《壞媽媽》聚焦於成績至上的東亞教育體系，家長為了期望中的美好未來，導致有可能會
過度管教甚至干涉孩子的自主。父母親在責任感的驅使下，介入了孩子正常的發展選擇，更甚

者則直接幫孩子做決定，而缺乏傾聽孩子內心的聲音，沒有達到親子間的共識。在這樣一面倒

的親子關係中，便使得家長雖然傾入了自己所有的”愛”但孩子卻只覺得受到阻”礙”。

       在郭葉珍教授一書《做孩子需要的媽媽，就好》中提到「我們不需要當孩子的英雄，幫他
解決問題。我們只需要與孩子同在，讓他能夠當自己的英雄。」提醒著當父母能與孩子同在，

理解孩子當下的感受，陪孩子探索真實想法、好奇與渴望，才有機會給出孩子也能體會的好。

這樣適度的表達關注、照顧，也才有機會將自己的愛實踐在與孩子的互動中，成為孩子心中那

不完美、但真實也夠好的父母。

       讓我們一起來透過《壞媽媽》這部戲劇，談談修復、注入愛！

影集
推薦

《壞媽媽》

好的初心卻產生壞的結果，重點在於愛是否被正確傳遞

文/陳怡萱

影集資訊：

  戲劇類型-黑色喜劇
  播出日期-2023.04.26

  影集長度-每集70分中，共14集



好書推薦
我們是血脈相連的陌生人：

寫給肩負照護父母及養育子女雙重責任，每日辛苦生活的你

希望媽媽也能好好愛自己：
一封所有女兒，都想獻給媽媽的情書




       我們是第一次成為父母，也是第一次為人子女。成年之後，如何
拿捏自己與其他家人的距離，是一門重要的學問，即使是家人，但家

人間的相處，也不存在著理所當然。如同作者在書中提到：「真正的

獨立，並非完全切斷關係，而是維持適當的距離，讓家人們擁有自己

的心理空間，彼此能更專注於自我，所以千萬不要帶有罪惡感。」看

似簡單的文字，但是其中的過程，真的不容易。讓我們一起跟著十年

以上專業諮商經驗的心理師解析與理解家人，一起突破相處上的困

境，找回人生的主控，成為真正的家人。

       希望能陪伴讀者探索以下的課題：
1.理解父母進入「退休期」的失落，而他們的現狀，就是你的未來。
2.看見成年子女正背負的重擔，給予同理與自我覺察。
3.親子間的界線何在？如何建立起彼此心理的安全距離？
4.學習修復關係：自我表達對話法、停止責怪、找出自我價值。

      「妳以為只有妳是千金大小姐嗎？只有妳有媽媽嗎？我也是
人家的掌上明珠好嗎！」這是書裡觸動我內心，卻也讓我不禁莞

爾一笑的一段對話。是不是因為我們已經習慣媽媽的存在，所以

忘記了媽媽在成為”媽媽”之前，其實也是一個〝人〞，也是他人

的寶貝女兒、最愛的妻子，最後才成為自己的母親。

    
       作者在書中以四個主題分別闡述，每個主題內有數個篇幅短
短卻寓意深遠的母女對話，帶出作者的真心話。

   
       過去常聽到「家家有本難念的經」，但裡面有條更難念的叫
母女關係。立場不同的平行線，需要透過一次次的溝通、覺察、

重建，看見彼此的長處與短處，並且彼此尊重。這是一本如書名

直白的祝福《希望媽媽也能好好愛自己》，一封獻給媽媽也給女

兒愛在心裡口難開的情書。

更多介紹請見
博客來網站

更多介紹請見
博客來網站



親職活動回顧
       第43期的家長讀書會，我們邀請到凃冠如心理師來一同共讀郭葉珍
老師的《我們相伴不相絆》。如同書名，在聚會中，可以感覺到每位前

來參與的家長內心都渴望著與孩子建立相伴關係而不成為彼此的絆。憑

藉著郭葉珍老師「無為而治」的親子互動模式與凃心理師的延伸討論，

讓我們得以了解隨著孩子的年齡漸增，學會適時的放手、鼓勵孩子聽見

內心真正的想法與嘗試發展其他潛能，而非用常規的框架去做衡量，這

些都有助於讓孩子成為一個獨立、能為自己的決定而負責任的大人，讓

父母把眼光從孩子轉回自己，給彼此空間相互成長。

       此外，在讀書會的過程，許多家長提出了親子互動中的困境，換來
許多共鳴。講師分享一些焦點解決短期諮商的技巧，提供家長們做參

考。

       延續上學期家長們在讀書會中提到的困境，邀請大家一同
談談親子溝通中的困難。起初的暖身活動，凃心理師利用活動

使與會家長進行教養狀態覺察與連結，過程中，不少家長提到

因而發現自己時常會傾聽孩子的話語，但決策行動上還是依據

自己的想法，而且會幫孩子做過多的事情。透過暖身活動的覺

察，幫助自己思考如何調整親子關係。

       透過作者賴佩霞的著作探索人與人之間的溝通，多數人天
生就會開口說話，但卻不知道如何好好說話，說話的藝術是一

門深奧的學問，是能透過後天的環境與學習，培養自己表達的

技巧與方式，書中分享藉由非暴力溝通的四大步驟：觀察、感

受、需要、請求，來學習善待身邊的人，建構美好的關係。

       本學期的親職講座，邀請親密關係專家-黃之盈心理師來談談自
己與伴侶互動類型與成因、覺察原生家庭對自己的影響、學習如何

因應與修復過去的傷，並開展新關係的可能。

       在講座中，利用像座談會的方式進行，藉由每位家長的經驗一
同針對主題進行討論，分享彼此的經驗，像是在婚姻中，時常會遇

到角色上的不平衡，解方應是說出自己的害怕、恐懼，與渴望，而

非以衝突來互動，另外，也鼓勵大家做伴侶諮商，透過諮商師的引

導，讓伴侶間的關係可以找到平衡。

      此外，黃之盈心理師分享了自己在桃園家庭中心的影片-幸福轉
運站，以及書籍：《圖解孩子失控的小劇場》、《女英雄的旅

程》、《從此，不再複製父母的婚姻》，供各位家長參考。

我們
相伴不相絆我們
相伴不相絆

我想跟你好好說話我想跟你好好說話

剛剛好的關係，剛剛好的關係，

把自己愛回來！把自己愛回來！


