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海佃國中
吾家有兒初⻑成三部曲

與孩⼦對話談⼼



我家⼩孩...



國中⽣的煩惱來源



怎麼那麼煩，不就做就對了
想當年，如果我早就被打死了
現在的⼩孩真的越來越玻璃⼼，沒有抗壓性
好擔⼼他未來沒辦法養活⾃⼰...

⽗⺟⼼聲誰⼈知



⻘少年的經典語錄



促進關係
回應 / 滿⾜⼩孩需求

協助他們順利度過國中⽣活



⻘春期怎麼了-難搞特徵

⼤腦⾵暴期 情緒起伏不定 超級愛⾯⼦ 對同儕的信任，
⼤過於⽗⺟

衝動反抗
他不是故意的

關⼼後的暴怒
情緒來去快速
冷靜之後討論

自知做錯事情
安全接納承認

說話份量不同
還是需要引導



⻘春期怎麼了-⼼理需求

⾃我價值感 歸屬感 ⾃主獨⽴
被看⾒重視
需要成就感
肯定其努⼒

被接納喜歡
⼈際⼩團體

保持距離
掌握主導權
有限的選擇



注意表面行為與困擾下的真正需求



⻘春期怎麼了-壓⼒因應型態

追求完美 放棄躺平邊⾛邊擔⼼
注意焦慮與健康
把握目前擁有的

了解小孩擔心
肯定擔心卻前行

挫折累積結果
看見其他亮點
設定小小目標



回應 / 滿⾜⼩孩需求
協助他們順利度過國中⽣活

希望能夠被理解與接納



對話談⼼重點



對話談⼼要素-好奇傾聽
主角是小孩，我們是傾聽者
多使用開放式問句，並繼續提問

       你今天在學校過得怎麼樣？你今天在學校過得好嗎？
       你都怎麼跟那個同學互動啊？你喜歡跟他互動嗎？
話題可以多元，小孩有興趣的內容

       你喜歡遊戲裡的哪個部分/⻆⾊？為什麼？
       你怎麼決定遊戲策略？
       跟別的遊戲不同的地⽅在哪裡？



好奇傾聽練習
兩兩一組，一個是小孩，一個是家長

情境：今天小孩放學回家

https://www.youtube.com/watch?v=nKs8wx2XO6g
https://www.youtube.com/watch?v=nKs8wx2XO6g


對話談⼼要素-同理
你覺得...  （情緒 ） ，因為...   （想法）

      你覺得生氣，因為你覺得老師不公平
      你覺得挫折，因為你覺得怎麼讀都讀不起來    
      你覺得難過，因為你覺得同學不在乎你

兒子 保持一點形象，想像是落難的英雄，
      好奇他是如何奮鬥，泥沼中掙扎



同理練習
你覺得... （情緒 ） ，因為... （想法）

兩兩一組，一個是小孩，一個是家長
情境：在學校發生的一件事

https://www.youtube.com/watch?v=nKs8wx2XO6g
https://www.youtube.com/watch?v=nKs8wx2XO6g


對話談⼼要素-⿎勵肯定
具體
肯定過程

       A. 你好棒！
       B. 你考九十分好棒喔！
       C. 我覺得你在這次段考準備數學時，每天都有認真算
       數學題目，好棒！

詢問如何辦到



⿎勵肯定練習
說一件自己覺得做的不錯的事情，夥伴鼓勵肯定

https://www.youtube.com/watch?v=nKs8wx2XO6g
https://www.youtube.com/watch?v=nKs8wx2XO6g


對話談⼼
先決條件
狀態 調整-穩定平靜

https://www.youtube.com/watch?v=WeFHr01mPTM


什麼時候，⼼情⽐較平靜
Ａ. 剛洗完澡
Ｂ. 假⽇睡醒
Ｃ. 剛接完上司/公司的電話
Ｄ. 準備睡覺
Ｅ. 其他
 

https://www.youtube.com/watch?v=d7GkeGPz4DI


現實中的兩難

朋友 管教



對話談⼼進化版-約定
約定：具體、細節、雙方可以接受
網路使用、家事協助、跟朋友出去玩



對話談⼼進化版-約束
約束三步驟：心情           客觀事實          期待
舉例：⼿機使⽤

      我覺得很擔心（心情）
      你使用手機玩遊戲的時間超過兩小時，會傷害
      眼睛，也影響到學習時間（客觀事實）
      所以我希望你可以玩一小時後，將手機收起來
      或是交給我（有選擇權）



對話談⼼進化版-給建議
看小孩特性，不直接給建議與點出錯誤
當家長想給建議或是小孩想聽家長建議

      ex:你覺得呢？你會想要怎麼做？
當家長想點出錯誤

      ex:你覺得問題出在哪裡？



除了對話，我們還可以如何
回應⼩孩需求，陪伴他們？

⼀起閱讀 ⼀起運動 ⼀起玩樂



你不是孤軍奮戰
小孩的朋友
熟悉的親戚
學校老師

   



資源

CHAT GPT

https://chatgpt.com/


資源

台灣兒⻘精神醫學會 台南市家庭教育中⼼

https://www.tscap.org.tw/tw/Retail/ugC_Retail.asp
https://web.tainan.gov.tw/family/News.aspx?n=17219&sms=17865


資源

15-45歲⻘壯世代⼼理健康 台南市⺠⼼理諮商服務

https://sps.mohw.gov.tw/mhs
https://health.tainan.gov.tw/page.asp?mainid=62EF11E9-15AB-4E7F-B50D-B96EF2742503&srcorcaid=440F0379-D8B8-4FB9-9DAC-998C4A5ABB60


世界上沒有100分的⽗⺟，
最重要的是⽗⺟認真投⼊的

這份⼼意



THANK YOU
VERY MUCH!


