


花蓮縣學生諮商輔導中心 諮商心理師

國民健康署青少年性健康促進諮詢計畫合作心理師

花蓮縣政府社會處、地方法院合作心理師

東華大學心理諮商輔導中心 諮商心理師

兒家協會、善牧中心、婦女福利中心、家防中心合作心理師

台灣洄瀾日暖多元教育協會 理事長

美的心理諮商所 所長



覺得和青少年相處的
最大困難是……



知己知彼，百戰百勝。



高中生到底在想什麼？



● 68%與母親感情融洽、經常聊天，而父親有56%。

● 與父母意見不合的原因：生活習慣、課業與升學、使用網路。

● 37% 每天休閒活動為 2 - 4 小時，最常玩手機及平板
● 男生TOP 3：手機及平板、球類體育、上網

● 女生TOP 3：手機及平板、看電視、聊天或講電話。

● 52% 每日平均上網時間為 1 - 4 小時，
● 最常使用 3C：聽音樂、看影片、發訊息、玩遊戲。

● 最感困擾的事情 TOP 3：學校課業、未來前途、選校。

衛福部2018針對台灣少年(12-18歲)調查

兒童及少年生活狀況調查-統計處 (mohw.gov.tw)



少年發展階段的重點

Erikson 社會心理發展理論 12-18歲

● 自我認同：我是誰？我會成為什麼樣的人？

● 主要的團體：同儕、人際關係



正向鼓勵

抓大放小

多聽少說教

如何陪伴青少年

手寫代替口述

做會道歉的父母



身教大於言教



放手

那爸媽在孩子這個階段的任務是？



放手不是放生

讓孩子學習獨立做決定。

讓孩子為自己的決定負責。



引用自郭葉珍《做孩子需要的媽媽，就好》





(1) 翰林雲端學院 -貼文 | Facebook



留言內容……
關於尊重與信任：

● "我很討厭用 "命令" 的方式叫我做事，幫忙可以，但不要用命令的。“
● "長輩講不贏我們：你這什麼態度“
● "亂動我房間的東西“
● "我是為你好“
● 稍微回個兩句就說「注意你的態度！」「你是這樣跟父母講話的嗎？」他們罵
人的時候態度就沒好過。

關於家庭氣氛：

● “有時還要承受媽媽跟爸爸吵架時怨氣，直接把怒氣全發洩在我身上"

● "整天吵架鬧離婚"



關於身教：

● "叫我遵守的事，父母自己也沒遵守"
● "自己都不去做，還叫我去"
● "說到不做到“

關於了解：

● "好不容易可以放鬆休息，總愛說一句不要再玩了，每天只知道玩都
不讀書"

● "為什麼別人都做得到你做不到"
● "不給我發洩壓力的時間，自己卻可以哭或生氣大罵“
● 父母：成績不重要，重要的是你有沒有努力（當他們看到我的成績）
父母：我就知道你沒有盡力



你累了嗎？有好好休息嗎？

家長的自我照顧



飲食

吃得好吃得飽

睡眠

睡眠充足品質好

情緒

能了解、陪伴自己
的情緒

運動

足夠、規律的運動

壓力

有合適的紓壓管道

關係

有了解你、支持你、
能聽你說話的人

了解自己的狀況



做孩子需要的爸媽就好

引用自郭葉珍《做孩子需要的媽媽就好》
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