
一步一步走進你的心:
如何更靠近孩子

張名妤 諮商心理師



自我介紹

張名妤 諮商心理師
• 蛹之生心理諮商所
• 曾任高中、大專院校實習心理師、
未成年性侵害方案輔導員、家庭暴
力暨性侵害防治中心合作心理師

曾經接過的個案類型
ü家暴、性侵未成年受害者
ü精神疾患、未婚懷孕青少年
ü青少年家長諮詢



青少年孩子到底在想什麼
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青少年孩子，到底在想什麼？
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青春期的大腦發展

當孩子變成刺蝟

如何陪伴青少年孩子



青春期的大腦發展

• 青春期的時間到底是幾歲
• 大腦發展造成的影響
• 理智腦與情緒腦
• 讓情緒先熄火





當孩子變成刺蝟

• 判斷孩子的刺有沒有牙起來
• 覺得安心、舒服
• 避免像是在教訓孩子
• 太嚴肅也會使孩子過度解讀



如何陪伴青少年孩子

• 感到安心的時候，孩子的理智腦也會開始運作
• 孩子成熟需要花很多時間
• 看見孩子做了哪些控制自己的事情

• 陪他度過青少年時期，就是深厚關係的基礎



當孩子不想學習
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孩子學習態度消極

孩子拖拖拉拉

做什麼都很被動



孩子學習態度消極

• 國中生的壓力源中，課業壓力是排行榜第一名
• 培養孩子的內在動機

• 在孩子決定放棄學習前，孩子一定努力過
• 陪著孩子找到讀書的意義及價值
• 親子共讀時間



孩子總是拖拖拉拉
• 你有沒有很想改變，卻做不到的時候？
• 「其實我知道，你事情都做得很好」
• 孩子問題行為背後滿足什麼需求？
• 大人的責備，反而把孩子推遠了



孩子做什麼都很被動

1. 將「負向行為」轉為孩子可學習的
「具體」、「正向目標」

2. 找出「例外事件」
3. 尋找可以做的「一小步」
4. 強化你和孩子的關係



當孩子難以溝通
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都不說，或什麼都說「不知道」

別把孩子做得好的事當成理所當然

使用「我訊息」，讓孩子不覺得被責備



什麼都不說、什麼都說不知道

• 講自己的想法就會被罵，怎麼會想要說？
• 有自己的想法，是「獨立」好重要的一步

• 關係有多好，影響力就有多大
• 當孩子說了你不認同的事，不要馬上否定



1. 各種催促：趕快去洗澡、趕快來吃飯...

2. 各種叮嚀：不要一直滑手機、出門要小心....

3. 關心日常生活：學校過得怎樣？晚餐要吃什麼？

4. 表達對孩子的愛：爸媽很愛你喔！考試加油喔！

父母最常對孩子說的話



做得好是理所當然？

• 孩子的每一份努力，都希望被你「看見」
• 當我們認為孩子做得好是理所當然，那
我們只會看到孩子的缺點

• 孩子感受到父母對自己的肯定，就會願
意多做一點

• 三分鐘寫下孩子的五個優點！



怎樣溝通讓孩子不感覺被責備

• 是「溝通」，還是「聽話」？
• 學習對青春期孩子放手

• 如果在家中感受到被理解、尊重、支持，
而不是被否定和控制，那麼離家再遠，
也會知道有個避風港



使用「我訊息」

• 「你怎麼又那麼晚回家！」

1. 客觀描述：我看到你今天晚回家，也沒
接電話，我不知道你去了哪裡

2. 感受及原因：我覺得很生氣，因為會擔
心你的安全

3. 期待：我希望你能早點回家，如果要晚
回家要能通知我一聲

• 最後用商量的語氣：你覺得呢？你怎麼想？
• 不是要攻擊對方



當孩子有問題行為
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孩子說謊、作弊怎麼辦

手機、平板不離身，是不是網路成癮？

如何陪伴孩子建立現實生活中的成就感與歸屬感



孩子說謊、作弊

• 孩子的問題行為，其實是生存策略

1. 理解問題行為背後的動機
2. 理解行為可能不適當，但動機是良善的
3. 孩子的問題行為滿足了什麼心理需求



戒不掉手機、平板等3C

• 「網路成癮」是一種病嗎？



戒不掉手機、平板等3C

• 「網路成癮」是一種病嗎？





戒不掉手機、平板等3C

1. 孩子上網時間的管控：休閒時間是父母跟孩子
共同約定好的，並不會因為任何事被剝奪

2. 網路使用和課業表現，一碼歸一碼：
若孩子不接受，可能會反過來威脅父母

3. 底線是擁有正常的睡眠時間



建立現實生活中的成就感與歸屬感

• 青春期最重要的發展任務是達成自我認同

• 自我認同=
自我價值（成就感）+人際關係（歸屬感）



孩子的自我價值

1. 課業好嗎？
2. 課業普通，有喜歡或擅長的科目或是興趣嗎？
3. 你有看見孩子每個好的地方嗎？

孩子的人際關係

1. 親子關係
2. 同儕關係
3. 師生關係



網路遊戲直接滿足孩子的自我價值和人際關係

• 網路遊戲的設計本來就是要讓遊玩者停不下來
• 有志同道合、一起過關的隊友，跟學校同學很

不一樣！

抽掉網路後的激烈反彈，不是針對父母，
而是關掉網路後那些無法被滿足的需求，

就像溺水後抓不到浮木的掙扎。



當孩子有情緒困擾
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當孩子發生手足競爭

孩子容易負向思考

關心孩子卻都不肯說



當孩子發生手足競爭

• 搶玩具、搶電腦、搶爸媽、搶輸贏....

1. 幫助孩子認識「嫉妒」的情緒
2. 找出行為背後的動機和感受
3. 讓孩子練習找到雙贏的方法



:(

孩子容易負向思考

• 別再對孩子說「不要難過」、「不要生氣」
• 情緒是有功能的

• 當孩子非常生氣、難過時
1. 情緒沒有好壞，好好感受情緒
2. 情緒是有功能的



關心孩子，但什麼都不肯說

• 當孩子說有壓力、心情不好時，
你的第一反應是什麼？

• 憂鬱症的迷思

• 父母讓孩子感覺總是被罵
1. 先讓孩子反省自己
2. 一直問「為什麼」不怎樣做
3. 直接給建議



行為可能是「互動」出來的
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家長和孩子的依附關係

不順孩子的意，就威脅傷害自己？

孩子和你的互動是惡性循環嗎

別讓孩子成為父母的「情緒配偶」



家長和孩子的依附關係

• 恆河猴實驗：
鐵絲媽媽vs絨布媽媽

• 在物質需求下，更重
要的是溫暖及被愛



不順孩子的意，就威脅自傷？

• 在翹課、偷竊的背後，往往有更深層的家庭問題
• 人的行為是環境互動造成的
• 問題行為也是有功能的

• 在關係中，我們會把對方訓練成自己需要的樣子



當父母和孩子互動成為惡性循環

• 別再指認誰製造所有問題：問題互為因果
• 破解孩子的惡性循環：用另一個角度看孩子
• 相信孩子做得到，並具體討論改變方法
• 陪在孩子身邊，讓他知道有人不會放棄他



別讓孩子成為父母的情緒配偶

• 當孩子出現問題時，你和伴侶關係還好嗎？
• 當管教態度不一致，孩子就會見縫插針
• 夫妻婚姻滿意度越低，孩子越容易涉入其中

• 聯盟：孩子成為其中一方的情緒配偶
• 被迫提前長大：親職化
• 小惡魔：成為代罪羔羊
• 小病人：怎麼樣都好不起來



父母的自我覺察與照顧
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當孩子無法達成父母期待

常常忍不住對孩子發脾氣

如果孩子的狀況仍沒有變好...



當孩子無法達成父母期待

p 1.積極努力
p 2.遵守承諾
p 3.自動自發
p 4.腳踏實地
p 5.懂得感恩
p 6.溫和友善

p 7.分辨是非
p 8.熱愛學習
p 9.同理心
p 10.有禮貌
p 11.有毅力
p 12.專注力

p 13.守規矩
p 14.守時
p 15.勇敢
p 16.樂觀
p 17.誠實
p 18.聽話

你希望孩子有哪些特質？



當孩子無法達成父母期待

• 父母的期待，孩子都能感受到
• 當能感受到，卻發現自己做不到，會感到自責
• 當孩子發現自己不管怎麼努力，都達不到
• 出現問題行為：負向關注總比被忽略好

你希望孩子有哪些特質？



當孩子無法達成父母期待

我們可以練習問自己

• 我能不能原諒孩子因為不想念書而拖拖拉拉？
• 我能不能接受孩子沒辦法替他人著想？
• 我能不能接納孩子不夠大方、扭扭捏捏？
• 我能不能接受孩子的逃避和懦弱？
• 我能不能接受孩子有時亂發脾氣、大哭、失
落或自責，並不急著要求孩子樂觀？



忍不住又對孩子發脾氣了...

• 在孩子身上看見「自己不夠好」的影子
• 你怎麼對孩子，孩子可能就變成你的樣子
• 畢馬龍效應：你怎麼看孩子，孩子就怎麼看自己

• 你對孩子的某些行為，情緒特別強烈嗎？
是因為行為本身，還是看見了不夠好的自己呢？



孩子的狀況沒有變好，怎麼辦？

• 當你有強烈情緒時，能不能察覺自己的內在怎麼了
• 你的生氣，是對孩子/伴侶，還是是在保護自己的自尊心？

• 你怎麼看待「變好」？有些改變微小到幾乎看不見
• 陪伴不只是讓孩子改變，而是讓孩子知道，
不管遇到什麼事，都有人陪在他身邊



唯有我們先照顧好、安頓好自己的心，
才有力量陪伴孩子好好長大。
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