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「陪伴者兒少生涯教育協會」現任理事長

陪伴者實驗���構：服��鬱�學校�應不
良��學國⾼中⽣



�天���

Q & A�何�和�少年孩⼦

��溝�

��的關��結�何使

溝�順暢



角色簡介

媽媽 青少年孩⼦（⼩花）



什麼！你待在家

只會一直滑手

機。你不想去學

校，到底有什麼

問題？

媽，我跟你說，我

明天不想去學校

了，在學校好煩！



你這是什麼態度啊！

你根本沒有正當理由請

假，你就是給我去！

我就跟你說 我

不 想 去！你一

直逼問很煩耶！



什麼心情不好？有

什麼事讓你不好到

連學校都不想去？

我心情很不

好，想請個假

不行嗎？



⼩�沈�了- - 
�����- - 



你說啊，你不說

我怎麼知道？
- - -- - 



我才不想跟你說

此時此刻的媽媽

是什麼樣的心情呢？



這對⺟⼥在爭吵中，
是這麼想對⽅的？

⼩花- - - 媽媽- - -



這對⺟⼥在爭吵中，
是這麼想對⽅的？

⼩花怎麼可以隨便說請假就請假
⼩花的態度很不佳
⼩花發⽣什麼事了，她不跟我說讓我很擔⼼

1.
2.
3.



這對⺟⼥在爭吵中，
是這麼想對⽅的？

媽媽總是要我聽她的
媽媽不能了解我
媽媽不關⼼我內⼼的想法

1.
2.
3.



同����發了�怕��懼
（�層�緒）

���⼩�
都�到⽣���助��單

(表層�緒）



人類的腦部會將孤立以及可

能失去愛的關係設定為「害

怕、恐懼」反應

失去了依附連結會
威脅到⽣存！



會引發兩件事

Flight（逃跑）Fight(戰鬥）

憤怒、批評、要求 抽離、冷漠

恐
懼



治療 「�懼」 ��的良�是�



��的關��結



理�⼒
是溝�的基⽯

��的關��結
使溝�順暢



先從「依附的�求」來理�- - 



青少年⾝上常⾒的
依附需求 

我的⼼情、想法是被⽗⺟了解的，我是可以跟他們討論跟聊天的。

我的⽗⺟有容錯的空間，我的缺點跟不⾜是被⽗⺟接納的。

我的⼼意、選擇、努⼒跟表現是被肯定的。

我的爸媽喜歡我、也欣賞我，覺得我是好孩⼦，以為我榮。我不會

被⽐較跟批評。 

1.

2.

3.

4.



青少年⾝上常⾒的
依附需求 

5. 我的想法跟需要是被重視、被在乎的，他們會記得也會回應我。 
6. 在我需要爸媽幫助我、給我⼀些照顧、指引、或保護的時候，他們是
     會給我的。 
7. 我的⽗⺟尊重並信任我，給我空間⾃⼰做決定。
8. 家裡的情況是可預測的、穩定的，⽗⺟是不失控的。 



青少年⽗⺟⾝上常⾒的
依附需求 

家中的規矩、⾏事準則、⽗⺟的擔⼼跟想法，孩⼦是了解的。
家裡的匱乏或⽗⺟的不完美，孩⼦是接納跟不會批評或嫌棄的。 
我對孩⼦的付出有被感激、我作為⽗⺟的努⼒有被肯定，在孩⼦眼中
我是個好爸爸/媽媽。 
孩⼦喜歡跟我相處、跟我是親近的。

1.
2.
3.

4.



青少年⽗⺟⾝上常⾒的
依附需求 

5. 我的看法和感受，是被孩⼦重視跟在乎的。 

6. 感覺到孩⼦⻑⼤了，可以分攤家務或是知道為⽗⺟著想。 

7. 不被孩⼦排斥、摒除在⼼⾨外及⽣活圈外，或沉默以對的。 

8. 孩⼦的狀況是可預測的、可掌握的、我是可以放⼼信任的 



共同的
未�⾜依附�求

被了解、被接納

被感激、被肯定

被欣賞、被喜歡跟愛慕

被重視、被在乎

被照顧、被保護

不被拋棄、不被拒絕

自主權、掌控感



如何能和青少年孩子
好好溝通 �定⾃⼰的�緒 關�的�結

「我訊息」�

表�你的�緒
關�中的「��」 ��⼀個�⼼對話的

環境



如何穩定自己的情緒？

�緒S.O.S的�理



90秒�緒浪潮

�緒�現���果���90秒�就�
�效���緒張⼒�衝動�應�

�

緒

s

o

s

的

�

理

和緩�做�式呼��



�固法
�事發當下很卡�很累�不�先�開現場�把事

��固�來�之�再打開來�不�不了了之喔

�

緒

s

o

s

的

�

理

「這件事情很重要，我也很在乎。但我現在累

了，我要去休息，再找時間處理。」

「我現在很生氣，我怕會說出氣話，再找時間

處理。」



沙�推演
��理性思考

⽀�團隊�神隊友

�

緒

s

o

s

的

�

理



�跟�們�「�結」

跟�少年溝��重�的秘�

關心「人」比

關⼼「事」
更重要



��話是關⼼「⼈」�是關⼼「事」�

「你趕�去�覺�」

「不�再��拉拉了�」

「�考試了�你�在玩���」



關心「人」比
關心「事」
更重要

當孩⼦晚歸時

「你把家裡當飯店嗎？想幾點

回來就幾點回來？」

「你違反我們的約定，從明天

開始你被禁足了！」



關心「人」比
關心「事」
更重要

當孩⼦晚歸時

「你回來了，你還好嗎？看

到你回來，我就安心了。」



兩個「⼈」之間的對話

真誠的對話是

真誠一致的表達



父母說自己的「心情」

父母說出我「為什麼」會有這種心情

父母說出所「希望」的

「我訊息」的表達法

平穩 放鬆



孩⼦晚歸，她的解釋是：因為朋友找她訴
苦，她就忘了跟媽媽約定好回家時間



我可以理解跟朋友聊天會忘記時間，不

過當你發現已經超過回家時間時，可以

馬上打電話或line我，我會非常感謝的。

至少這樣可以知道你沒事，我就放心

了。不然在沒有訊息又聯繫不到的情況

下的，我真的好擔心

孩⼦晚歸，她的解釋是：因為朋友找她訴
苦，她就忘了約定好的回家時間



建⽴關��結 
讓對⽅�受到������
產⽣個⼈價值

��問題��焦點�對焦

你真的有在聽嗎？

關係中的「聆聽」



你真的有在聽嗎？



我受不了了，他們為什

麼要這樣排擠我，是不

是我消失在這世界上，

他們才會放過我。

⼩如



給予容錯空間，在孩子解釋前，對孩子說：

「我想跟你說我愛你，也會支持你」

孩子在述說時，父母保持好奇心

（放鬆狀態）

必要時，父母可以向孩子致歉以往的處理

方式

創造⼀個安⼼對話的環境

當孩子的顧問，引導孩子思考及協

助孩子整理思緒。



親子不是因為溝通不良

而失去連結，是因為失

去    而溝通不良。連結連結


