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臺北市立弘道國民中學學校日親師座談會資料 

輔導室彙整 113.3.1 

教養好書推薦(青少年父母很需要教養的心靈雞湯喔！) 

王意中心理師 

1.孩子不敢說的 40個成長困惑 

2.戒掉孩子的拖延症 

3.拆解孩子的青春地雷 

4.你被孩子 3C勒索嗎？ 

 

陳品皓心理師 

1.青春期免驚！拆解 10-16歲關鍵期，霸凌、人際、戀愛、網路成癮…24 個成長難題，爸媽管教

不再難，親子僵局不卡關 

2.心理韌性：顛覆起跑點迷思，教出有耐挫力、熱情與目的感的孩子 

3.暫停情緒風暴：大人不心累，孩子不受傷，第一時間化解情緒衝突與對立 

4.如果可以誠實，孩子為什麼要說謊？心理師親授！淡定面對孩子的謊言，從改變溝通開始！23

個突破孩子心房的親子練習課 

 

3C成癮問題(摘自王意中心理師部落格文章 https://atozwyc.pixnet.net/blog) 

孩子手機收不回來，怎麼辦？ 

    孩子手機收不回來，怎麼辦？我們都約定好了，但孩子卻不願意把手機交回來，

我該怎麼辦？ 

    我們先暫停一下，既然是約定，那就表示雙方經過討論之後，針對彼此約定內容

同意下，才開始進行。當孩子違反約定，想想這回是第一次，還是說孩子不遵守約定

已經不是第一次了。重點就在這裡。 

    如果孩子已經不是第一次毀約，那麼為什麼我們對於孩子能夠遵守約定這件事那

麼有信心，認為孩子這回一定做得到？ 

    當孩子每次說，「這一次我一定做得到，媽媽你一定要相信我。」我們往往很容

易耳根子軟了，心軟了，妥協了，再次相信孩子一次。等等，你是否忘記孩子已經好

多次都沒做到承諾，為什麼你這麼容易被騙？還是心裡明知道孩子可能會毀約，但卻

不得不相信？你可能說，「孩子都這麼認真說了，難道我不該相信他嗎？」  

    如果你真的想相信他，那麼你的徵信作業至少得要做得徹底。讓孩子具體的來說

服你，為什麼他這一次一定可以遵守約定，時間到，手機就會歸還。他在這段時間到

底做了哪些努力，讓他能夠說到做到？我們要的是孩子具體的說，而不只是告訴我們

「這一次，我一定做得到」。如果昨天都沒做到了，昨天以前都違反了約定，那麼你

為什麼會相信他今天一定做得到呢？ 

    遵守承諾，是對彼此的信任，以及對於自律的遵守。這些能力對孩子在校園裡，

以及未來在社會上，是非常重要且關鍵的必要能力。 

https://search.books.com.tw/redirect/move/key/%E9%99%B3%E5%93%81%E7%9A%93/area/mid/item/0010876492/page/1/idx/1/cat/001/pdf/1/spell/3
https://search.books.com.tw/redirect/move/key/%E9%99%B3%E5%93%81%E7%9A%93/area/mid/item/0010930331/page/1/idx/4/cat/001/pdf/1/spell/3
https://atozwyc.pixnet.net/blog
https://atozwyc.pixnet.net/blog/post/104110672
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    在與孩子溝通約定承諾之前，彼此可以討價還價。就像在菜市場，孩子認為兩個

小時才夠，你認為一個小時就已經很多。沒關係，這時彼此可以討價還價，最後決定

雙方都可以接受的時間，例如一個半小時。關鍵在於，當承諾確定之後，這時就得比

照在便利商店，按照貨架上的價錢，說到做到。  

    你千萬別在便利商店跟店員討價還價。「小姐，第二瓶 66 折可不可以？」「很抱

歉，第 2 瓶 79 折。」「拜託啦，第二瓶 66 折。「79 折」。別鬧了，當你這樣鬧下

去，小心上了爆料 seven，靠北全家，Dcard，PTT。我相信，你不會在便利商店硬凹

的。 

    回到最前面，孩子手機收不回來，怎麼辦？仔細想想，當你真的收了，孩子會有

什麼反應？或者說，收了，你在怕什麼？當然，有些孩子會採取激烈的情緒勒索。這

就是問題的根源了。情緒勒索不是一天兩天的事，而是長時間下來，親子關係演變的

結果。 

    在堅持與妥協之間，是需要大人好好的來思索。  

    孩子手機收不回來，怎麼辦？魔鬼藏在細節裡，答案其實就已經在上面了。  

 

親子溝通問題(摘自陳品皓心理師「青春期免驚」一書，木馬文化) 

青少年高效溝通法 

    孩子需要肯定、孩子有他的期待、孩子有他的願景，你看得清楚，就能夠知道重心

應該放哪、進退應該如何取捨。清楚自己的底線，就有了交涉的依據。 

    「老師呀，您是心理學的專業，比較懂溝通，這我實在是不行，想請您來跟我孩子

溝通一下啦，他……。」 

    孩子就讀國高中的家長，常常會把溝通的重責大任交給我，希望由我出面去「勸勸」

他們的孩子，因為他們覺得自己跟孩子說話時，孩子老是愛理不理，或是說不到幾句就

吵起架來。 

    「啊，媽媽，您通常都怎麼跟孩子說話呢？」  

    「我就叫他不要再熬夜了，他就說好好好。」  

    「然後呢？」 

    「然後他每次都給我在那邊說好，又不改，我看到他又想敷衍我，我一股腦又氣起

來了，直接把他電腦插頭拔掉，結果他整個人暴衝，對我又跳又吼的，衝進房間到現在

都不跟我說話！這個小鬼。」 

    當爸媽的，真的很無奈。 

  

消弭對立的溝通技巧 

    關於國高中生的親子溝通，這實在是一門大學問，介於小朋友跟成人之間的這個階

段，有時候互動起來真的是很難拿捏。在介紹溝通技巧之前，先分享一則小故事，也是

我親身體驗到溝通技巧如何改變一個人的真實經歷。  

    我國中時有一陣子很頑皮，上課喜歡在台下跟老師唱反調，同學一笑我就覺得很有

成就感，而且我還會挑老師下手，越溫柔脾氣越好的老師，就越對我的胃。但我搗蛋都

有一個限度，不會到直接在上課時煮火鍋的地步（因為插座老是壞掉，而且零用錢也不

夠買火鍋料）。 

    某天自習課時，老師在檢討上一節的英文考卷，她問全班：「誰可以告訴我，選擇

題第三題為什麼答案是第四個選項，不是其他的？」  

    我在台下以全班都聽得到的音量回她：「因為其他三個都錯呀！」  

    全班一陣竊笑，我感到好得意，我猜當時老師應該也是滿氣餒的，因為我的調皮都
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是游走在邊緣，想罰我也很難有具體的事證。直到有一次，老師在全班訂正考卷時把我

單獨叫到教室外，我正以為她要開口罵我時，她卻看著我，輕柔的說出整整影響我三年

的話：「品皓，我在班上觀察你好一陣子了，我發現你其實是一個很聰明又靈敏的孩子，

反應很快而且人緣很好。」 

    老師停了一下靜靜的看著我，我原本以為要被罵的抗拒也頓時消散。  

    「你有很正面的影響力，可以感染你身邊的人，你看你只要一搞笑他們就跟著開心，

看到他們開心你應該也很開心吧？是嗎？」老師反問我，我點點頭。 

    「不過，有件事情我想要請你幫忙，因為這對我有點困擾。」 

    請我幫忙？我一個小鬼，是能幫老師什麼忙？ 

    「當我在上課的時候，如果你能夠發揮你的影響力，你可以幫助到某些同學，他們       

很需要好好的學習英文，而你是班上少數有這個能力可以影響他們的人，你願意嗎？」 

    「嗯。」我點點頭，心中突然有種他鄉遇故知的感動。 

    「沒問題，我該做什麼？」 

    我感到血液已經在胃部翻騰，有種摩拳擦掌要好好幹一番大事業的激動，我專注地

凝視著老師，等她發號司令，我就隨時往前衝去。 

    「保持安靜！」老師簡潔的下達指令。 

    「在我上課的時候。」老師堅定的看看我。 

    「這對我跟對需要學習的同學來說，是一個很大的忙，你覺得你做得到嗎？」 

    「我做得到！」 

    血液已經沸騰，我心裡充滿豪情的壯志，原本以為老師只是覺得我欠罵，都已經準

備好回嗆她了，沒想到我在她眼中這麼優秀，而且只是簡單的動作就可以幫到老師跟同

學。「幫忙」這個詞激起我的俠義之心，我決定就算死都要賣這個老師面子。  

    於是，我在課堂上安靜了三年。 

  

溝通的技巧 

    如果你仔細看這位老師當時做的事情，以及表達順序地安排，你就會發現我的老師

根本是談判溝通大師，因為這一段對話，幾乎融合了古今中外經典的溝通技巧。好好品

味一下它的精髓，你就能掌握到對青春期孩子的溝通關鍵。我把它拆解為五步驟三元素：  

  

第一步：跳出劇本 

1. 戴帽子。戴什麼帽子，就表現出什麼樣子。先就你觀察的地方，先具體肯定孩子的表

現跟能力，你聽過心花怒放的人會抗拒別人的建議嗎？很少，當過銷售員的都知道這

一點。 

2. 說出困擾。將你的困擾如實具體地說出來，不要加進任何與事件無關的批評。孩子都

很敏感，要是你的困擾當中有任何批評的部分，他下意識就會開始防衛，並且找出任

何理由來反駁你。既然我們是在溝通不是在辯論，就省點功夫彼此攻擊吧。  

  

第二步：同理傾聽 

3. 同理需求或困難。基本上，我們都會先假設孩子的表現或行為，背後有他的動機或困

難，你可以試著猜猜看，問他是不是，這樣就算你猜錯，但孩子還是會覺得你在試著

了解他，而不是找到機會就要否定他。 

  

第三步：說出目標 

4. 提出邀請。邀請，不是命令。「邀請」是一種希望你跟我一起達成某個目標的方式，

不管是邀請者或是被邀請的人，在權力的位階上是相當接近的，所以對國中生來說，

合作的方式會比用命令要求更容易被接受，既然你不可能命令孩子一輩子，不如趁現
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在好好培養合作的模式。 

5. 確認邀請。提出你的邀請後，記得問問看孩子有什麼困難或是擔心，有時候孩子表面

上答應你，但心裡很多折騰跟疑惑的，提出你的關心，這對孩子來說很有意義。  

    很多孩子其實在成長的過程中，對於父母親會怎麼說、怎麼反應其實都已經相當熟

悉，熟悉到他心中有一套你的反應模組，或稱之為劇本，像是「死定了，他一定會打死

我」、「他絕對不會在乎這個，他眼裡只有成績」等等。這都是孩子心裡對我們大人的

劇本設定，來自於我們過去互動的經驗。因此很多時候孩子的抗拒或衝突，是因為他在

我們還沒開口說話之前，腦子裡已經把這個大人劇本先模擬好了，這樣他就可以知道該

怎麼抗拒或防衛你。 

    因此，溝通的第一步就是跳脫孩子對你設定的劇本。你覺得在孩子心裡對你的劇本

中，你是屬於哪一種主角呢？ 

劇本 1 長輩我最大型：「好了啦，不要再說了，是你懂還是我比較懂？」 

劇本 2 全盤都否定型：「你每次都這樣，是要說幾次你才懂，沒一次做對。」 

劇本 3 都是你的錯型：「網路壞掉？我就跟你說少用一點，又被你弄壞！」 

劇本 4 唯有讀書高型：「書讀完沒？有事情想討論？等你書讀完再說！」 

劇本 5 不威脅我不行：「去讀書好不好？這次考好爸爸就送你手機，還是平板？」 

劇本 6 精湛內心戲型：「………。」（平時完全沒話可說） 

  

    以上劇本可以隨意相加組合，因此，掌握到這幾個溝通的基本元素，不需要在求助

任何專業人員，你也可以是親子溝通高手。不要忘記了八四七現象：八成的孩子在乎父

母親的看法，不到四成會接受家長的意見，但是高達七成孩子的對同儕的意見照單全收，

而你的態度就是關鍵之一。 

    至於我的那位國中老師，畢業之後的幾次同學會，我和同學分享起這段往事，同學

聽到訝異的說：「搞什麼鬼呀，她也這麼跟你說？」  

    「什麼意思？」我一頭霧水。 

    「她也是這樣跟我說的。」 

    我們靜默了一會兒。 

    「阿賢說老師也對他這麼說過。」同學又補上了一句。  

    這次，一陣淡淡的哀傷突然飄過了我的心頭。 

  

親師守護站  

    大部分人際之間的問題，關鍵都在溝通。任何逆勢的說服，都要順勢而為。抓住動

機，就能引發趨勢，而動機來自於肯定、願景跟期待，能夠將這三個元素融合進溝通當

中，就算無法馬上帶來改變，但也能種下改變的心芽。  

    孩子需要肯定、孩子有他的期待、孩子有他的願景，你看得清楚，就能夠知道重心

應該放哪，進退應該如何取捨，清楚自己的底線，就有了交涉的依據。 

關鍵在於，你喜歡自己被怎麼對待，你就會知道該如何開口表達。  

 

 

弘 道 國 中 輔 導 室 關 心 您 


