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一、青少年身心變化

人
類
學
家
覺
得



狂風暴雨階段
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Q:家有青
少年, 如
同…?

A.住在火
山旁

C.颱風來
很久都沒
走

B.經過龍
捲風旁



爸媽放輕鬆-我的成長故事
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https://www.youtube.com/watch?v=t3waZjLrvYU
https://www.youtube.com/watch?v=t3waZjLrvYU


如何馴服半獸人?
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心理學家覺得
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身體 情緒 認知想法

道德發展 人際關係 自我概念

性別認同



二、青少年情緒及發展困擾

• Q:為什麼青少年總是不開心?



• 平均每五名青少年中
，就有一人有憂鬱情
緒傾向

• 自殺為青少年死因第
二名

• 衛福部統計,兩成青少
年認真想要自殺
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我是誰?
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不要再煩我了!!!



憂鬱/孤單/覺得冷

• 哭泣, 悲傷

• 情緒低落提不起勁
超過兩週

• 睡眠飲食習慣改變

• 透露無望感

• 生氣憤怒
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關心孩子的
學校生活

不是只有功
課和成績



三、家長最頭痛青少年行為問題



網路/電玩成癮

• 兒福:一成學童可能網路
成癮五成愛玩超齡遊戲

• 假日:超過75%的孩子周
休二日天天上網，其中近
18%假日每天上網更達6

小時以上



什麼情況叫做 "嚴重"?

1. 因上網影響正常作息。

2. 排擠效應：為了上網而犧牲掉
學業工作或重要的人際關係。

3. 戒斷作用：一旦離開網路就會
感到心情低落、不安。

4. 自我封閉：上網是為了逃避在
現實社會遭遇的問題。

5. 耐受性：網路愈玩愈久。
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孩子變成"偏差行為少年"

Q1:我的孩子染上不良習慣怎
麼辦?

Q2:外面環境很複雜,很怕孩子
被帶壞

Q3:要不要偷看孩子手機?日
記?



情感交友

Q1:孩子開始想交異性朋友?

Q2:孩子花太多時間在交朋友?

Q3:孩子交到"壞朋友"?



•課業及升學問題

Q1:孩子不認真讀書怎麼
辦?

Q2:孩子功課不好怎麼辦?

Q3:孩子不知道自己要念
什麼學校?



五、父母自我療癒及心理調適



父母角色的進化?







從互相對立
爭取同盟

指導的

語言

提供方向, 

給予選擇

與孩子一起

完成所需的

行動

告訴孩子:

“你可以怎
麼做”



教育導向的溝
通模式

“I” massage

“我訊息”

陳述事實及感受

提供正確的參考架構

提出解決問題的方法或建議

評估成效及回饋



良性溝通的語言選擇

尊重的語言

你要不要學鋼琴, 媽媽都尊重你的
決定。

你選擇要補習或不補習, 我們都尊
重你的自由。

你有選擇朋友的權利。

我們相信你會做決好的選擇。

你就是你, 不需要變成誰。



關心的語言

你需要協助嗎?

你不舒服嗎?

你心情不好嗎?

今天發生了什麼有趣(難過/生氣)
的事嗎?

你昨天睡的好嗎?

你喜歡今天的午餐/晚餐嗎?

你和同學相處還好嗎?



稱讚/感謝的語言

你今天準時起床不用媽媽叫你, 真是太棒了!

你今天功課做完還有時間可以打電腦, 實在太
有效率了!

謝謝你幫媽媽/爸爸/家人做了…,我很謝謝你!

有你真好!

你真是很有禮貌的孩子!

你能替別人著想真是貼心!

你真懂事!



• 支持/鼓勵的語言

你做的很好, 繼續加油!

你可以的, 我相信你!

你下次會做的更好!

你的想法很好, 我很喜歡!

我知道你會把事情完成的!

我相信你會找到方法解決問題的!

要對自己有信心, 因為我也對你很
有信心!



• 愛的語言

我 你

爸媽以你為榮!

你是我心目中最棒的!

爸媽很高興生下你!

你帶給我們好多快樂!

把你教育的這麼好, 我好有成就感!

你這麼懂事,爸媽好感動!



顧問

教育者

管理師/

監督員
照顧員

父母的多重角色



我的父母角色分配圖

Before and after

Q: 一天24小時中, 我花多少時間扮演父母的
不同角色?
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魔術師父母



不要怕衝突

衝突是必然的, 但不要互相傷害

設停損

Time out

再溝通

從錯誤經驗中學習

不要將問題複雜化(不要翻舊帳)

不要將問題情緒化

不要將問題災難化



不說 也是一種溝通

胎教的研究

社會學習理論的研究

非語言的力量

善用資源借力使力

實作學習



似是而非的親職觀念

和孩子做朋友?!

愛的教育不要體罰?!

別人的孩子都比較好教?!

單親家庭的孩子容易變壞?!

小時不教大時教不動?!



過關四要素

• 花時間

• 觀念正確

• 勤練習

• 不放棄

洪蘭教授：打電玩鍛鍊推理能力

祝大家越戰越聰明 收服聖獸
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爸媽加油!!

今天願意花時間了解孩子

明天孩子才願意陪伴我們
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