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～輔導室關心您～

龜山國中//家長篇
小孩在家學習，家長如何自處



孩子24小時在身邊，該如何做好「陪伴」？
我們整理了幾個問題類型及解決方式供您參考。目錄

陪伴孩子指南
➢問題類型一：自顧不暇，蠟燭兩頭燒

➢問題類型二：如何讓孩子聽話
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求助管道
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➢外單位緊急服務電話



陪伴孩子指南

常見問題類型一：自顧不暇，蠟燭兩頭燒

Ｑ：自己事情都煩不完了，還得要花時間管小孩，分身乏術
又該如何面對屬於家長的責任？

解決方式：

Ａ：辛苦各位親愛的家長，這波疫情嚴重且來得突然，使得
所有人都措手不及，記得先照顧好自己，才有能力守護更多
事喔！

→以下將說明這波疫情帶來的變化，並提供您幾個自我照顧
的方向。



疫情帶來的各個變化

因應工作型態轉換、
小孩整天都待在家、
配合小孩線上學習、
配合學校教學指示、
……

以及滾動式的政策

變得容易累、失眠、
食慾改變

動力變低、什麼事都不想做
情緒 行為

生理壓力

容易恐懼、悲傷、憤怒



照顧自己的「心法」

「人非聖賢，孰能不抱怨」
負能量滿滿嗎？找人說一說。
或建立熟識家長群組，共同吐
苦水、討論有效方法。

建立傾訴管道

剛好小孩整天在家，趁機訓練
他們獨立自主、做家事的能
力，讓自己偶爾也能喘口氣。

轉念放鬆
安排每天運動，均衡飲
食，除了提高免疫力，更
能幫助負面情緒排解。

保持健康習慣
允許自己有負面情緒，並
建立正當抒發管道，如：
從事興趣、留一些時間與

自己獨處。

照顧小孩固然是家長的責任，
但面臨這麼多的壓力，
我們需要先學習照顧好自己，
才有能力守護更多事。

資料參考：【培幼守護兒童專區】處境篇疫情中如何守護親子關係？

正當情緒釋放
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常見問題類型二：如何讓孩子聽話

Ｑ：孩子問題一堆，心情真的要爆炸，如何讓孩子乖乖配合？

解決方式：

Ａ：嘗試與孩子建立雙向良性的溝通。

→以下將介紹良性溝通的步驟，
並提供您與孩子在溝通上的建議。



良好溝通方式
如果您發現自己和孩子的交流
往往陷入情緒當中無法前進，
那麼試試以下方式也許對您有些幫助。

1.覺察當下

2.表達自己
4.給孩子表達
的機會

3.就事論事
發生什麼事?

自已的情緒?

為什麼有這樣的情緒?

接著擬好後面幾個表達步驟，再做表達。

比起對著孩子說「你每次都這樣！」

不如針對正在發生的事情做討論，

更讓孩子有學習轉變行為的機會。

將覺察到的情緒及原因
透過理性的話語表達。

如：「我現在很生氣，

因為你在我辦公的時候吵鬧。」

打造雙向溝通，
同時也是在訓練孩子練習如何好好表達。

「孩子我想聽聽你的想法。」

「你要不要說說看？」



—有效的雙向溝通需要時間調整改善，

而孩子們善於模仿，也會學到我們使用的溝通方式。—

“溝通的本質並非吵到贏，而是改善問題”

“給自己和孩子冷靜的時間和空間”

“練習和孩子一起擬出具體的共同約定”

“終極目標：與孩子一同建立良性雙向溝通”

良好溝通小提示
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常見問題類型三：難以配合跟上學校進度

Ｑ：網路不順、家裡有臨時突發狀況、孩子上課分心或者上課時間到了叫不起床，
導致線上學習有所耽擱，該怎麼辦？

解決方式：

Ａ：同步非同步的多樣化學習方式，加上每個家庭的環境不一，要百分之百跟上進
度確實不易。當制式化的學習安排無法順利執行，家長下一步能做的，便是和孩子
討論制定彈性學習時間和內容。

如：共同擬訂彈性自學方案，可討論：孩子自己想學的、您希望孩子學的（也可以
是家事、自理能力），並記得規劃每日運動、休閒娛樂。

※ 也請務必與導師保持聯繫，讓導師知道孩子是平安的。 ※



自學新型態，調整新心態。

線上教學限制多，無論是老師還是家長，我們都只能做到”盡力就好”

不僅局限於線上學習，更可利用這段時間讓孩子培養自理能力。

除了準時連結上「學習吧」，同時也要記得維繫好親子間的連結。

居家防疫，最大的功課其實是：如何真正的與家人
「在一起」。
一起同桌用餐、一起玩桌遊講故事、一起晾衣服，一起換床單、一起討論晚餐的
菜色、一起規劃明天的作息、一起無所事事、耍廢與放空……。
→轉念一想，以前沒空一起做的事，現在有大把的時間可以運用。

資料參考：【培幼守護兒童專區】處境篇疫情中如何守護親子關係？
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龜山國中輔導室與您同在

疫情期間孩子在家自學，家長面臨的困難及承受的負能量是平常的好幾倍，
願這份文宣能帶給您一些支持的力量。讓我們攜手合作共度這煎熬的時期。

疫情期間，若有任何孩子的學習狀況需要協助，敬請與導師保持線上聯繫，
若有需要輔導室也將安排專輔教師與孩子進行線上晤談。感謝貴家長合作！



外單位緊急服務電話

衛福部24小時
安心專線

1925

疾病管制署
24小時防疫專線

1922

危急生命危險

110/119

家庭暴力/性侵/性騷

113

資料參考：新北市義學國中輔導室

最後，若您或您的孩子在家中遇到
緊急困難，請記得及時求助－



絕不要放棄，這一切將會度過

自從居家防疫後
我家便不再清幽
照顧小孩要發瘋
顧及學習和放鬆
重新體會慢生活
要是不行就求救


