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113 學年度 親師座談會【校長室】報告 

各位敬愛的家長好： 

    我是自強國中校長劉上民，謹代表全體教職員工歡迎您的孩子到本校就讀，感謝

您參加今天的座談會。 

首先介紹並感謝擔任行政職務同仁們： 

教務處：張立之主任、課程教學組陳奕晴組長、教務行政組古宛芸組長、   

        研究發展組陳怡安組長。 

學務處：林慧貞主任、學生活動組王偉渟組長、生活教育組劉家源組長、 

        體育衛生組林裕翰組長。 

總務處：游禮儀主任、事務組李惠芳組長、文書組呂建都組長、 

        出納組何子安組長。 

輔導處：楊季桓主任、輔導組何子芸組長、諮商組蘇聖雅組長、 

        特教組賴仲軒組長。 

會計室：蘇玉月主任。 

人事室：楊雅如主任。 

自強國中一直致力於營造多元發展的環境，希望每個孩子能在其中找到適合自己

正向發展的領域。我們期望，每一位學生在國中三年，多去探索、發現自己，培養自

己的興趣，找到自己的天空，看見自己的價值。 

貴子弟在進入青春期的國中階段將會有一段適應期，邀請您和我們一起教導、照

護他們。在課業學習方面，科目及任課老師都不同於國小，請多陪伴、關懷。督促孩

子學習三部曲：各科要先預習，上課認真聽講，課後回家複習。課業不懂的部分一定

要請教任課老師，學校各科教師及導師會親切指導及輔導，引導學生快樂學習。 

另外，愛整潔、有禮貌、守秩序是學校在生活教育上的期許，在品德教育上請您

和孩子共同實踐：存好心、說好話、做好事。提升孩子的品德，必須從課程與校園生

活中落實品德教育，學校會盡力把品德教育的核心價值內化進入孩子的心中。因應十

二年國教之推動，學校會盡力提供多元適性發展的課程及資源，使有各項專長的孩子

得以發揮。 

    父母是孩子最重要的老師及楷模，培育其健康的身體及良好的學習態度，您給予

孩子生命，教育將賦予他們生命的色彩。 

而各班導師更是您最佳的教育伙伴，請隨時保持聯繫。 

再次感謝您的參與 

學校願景:敦品勵學 多元適性 

敬祝  閣家健康平安       113 10 19 
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113 學年度 親師座談會【教務處】報告 

一、 第八節課業輔導：持續執行與教育部學習扶助（對象為學業成績待加強的同學）

及縣府全面免費課輔政策（對象為所有願意參加的同學）。七年級平日每週開辦

2 天學習扶助與 1 天縣課輔；八年級每週 2 天學習扶助與 1 天縣課輔；九年級每

週 4 天縣課輔。另本校於每次段考前 5 天，所有班級改開免費課輔，對象為所有

同學，由導師及任課老師幫學生做考前整理複習與課業之加深加廣，請家長鼓勵

貴子弟參加。考前之課輔，將於每次段考前，透過家庭聯絡簿提醒家長。 

二、 重要考試時程： 

(一) 段考： 

段考 第一次 第二次 第三次 

時間 10/15～10/16 11/28～11/29 1/16～1/20 

(二) 九年級模擬考試：  

複習考 第一次 第二次 

第三次（暫訂

） 

第四次（暫訂

） 

時間 9/3～9/4 12/19～12/20 113 年 2 月 113 年 4 月 

※114 年教育會考：5 月 17 日(星期六) 、5 月 18 日(星期日) 

 

三、本校辦學以「敦品勵學、多元適性」為願景。本校校訂課程開設「閱」目賞心、

『花』現『自』我、「自然科學」與社會人文科學四門課。「閱」目賞心是以閱

讀為基礎的課程，引導學生從閱讀中運用策略去理解、推測，並延伸自己的想法

；「花」現「自」我是以英語口說為基底，由外籍教師與本校英語科老師搭配進

行協同教學，依據不同年級設計不同主題，強化英語聽說能力，並鼓勵學生勇於

開口表達；自然科學於八年級開設科學探索、九年級開設科學史，除落實實驗操

作之外，並將理化課的原理帶入日常生活的現象或小玩具，讓學生自己動手，也

讓學生對於科學理論的演化發展有更全面的認識；社會人文科學於七年級開設「

瑰麗台灣」、八年級開設「天下為公」、九年級開設「歷歷在目」，於不同年級

拓展與深化學科相知識與素養。 

四、本校今年續辦九年級數學科適性分組教學，進行抽離上課。抽離的學生以上學年

即已抽離的學生為主，我們也已在學期初發同意書給家長。 

    留在原班的同學上的內容是課本的進度；抽離的學生以熟習該年段數學科的基礎
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內容為主，視學生進步情形加深加廣。定期評量的部分，仍依據本校課發會上學年決 

議，平時小卷由任課老師另外出題。學期成績配分和普通班相同。 

附件：花蓮區免試入學超額比序項目積分對照表 
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113 學年度 親師座談會【學務處】報告 

【生活教育組】： 

一、家長接送停車位置： 

(一)本校正門口前方為「黃格線」，依據交通相關法規，黃格線目的為「淨空道路」

、「交通不堵塞」，因此請家長接送貴子女上、放學時請勿將車輛停放於黃格線

及供行人穿越的斑馬線，可停放於游泳池前或是中琉公園旁，以確保交通順暢及

貴子女安全。 

(二)因校內空間有限，請家長勿將車輛開進校園內接送學生，若有特殊原因可向學務

處申請開進校園接送(如小朋友腳受傷)，謝謝各位家長配合。 

 

 

校門口前黃格線保持淨空，車輛不得臨停。 

保持淨空區域 
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校門口前黃色網狀線保持淨空，接送家長可停放於游泳池前或中琉

公園旁。 

 

二、手機與智慧型穿戴裝置管理： 

(一) 貴子弟如須攜帶手機與智慧型穿戴裝置到校，須先填寫「申請表」完成申請程序

。 

(二) 為確保同學上課學習品質，攜帶手機與智慧型穿戴裝置到校後交由學校統一保管

，進校門前須先關機，放學發還給同學。如有違規者，將由學務處保管後通知家

長領回。 

 

 

 

 

 

保持 

淨空區域 
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三、 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⚫ 請家長叮嚀學生依規定申請。 

⚫ 騎乘時配戴安全帽，勿雙載、倂排，遵守交通安全。 

⚫ 自強國中校網 

http://www.zcjh.hlc.edu.tw/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.zcjh.hlc.edu.tw/
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檔案下區-學務處-相關表單與辦法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

四、反藥物濫用 

(一)近年毒品、藥物等種類、外型變化多端，不僅僅傳統粉狀、菸、注射等吸食方式

，可能以糖果、咖啡包等等外形。 

(二)敬請留意貴子弟校外交友、逗留等場合，並小心誤食、攜帶相關藥物，延遲生活

規律、身心健康。 
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【體育衛生組】： 

一、 花蓮縣 113 年度環境知識競賽榮獲全國賽代表權 

801 葉澄，榮獲花蓮縣 113 年度環境知識競賽國中組第一名 

(代表參加全國賽)。 

801 吳崇綱，榮獲花蓮縣 113 年度環境知識競賽國中組第十名 

二、113 年七月本校射箭隊參加縣長盃射箭錦標賽獲佳績，感謝彭暐婷教練指導。 

30 公尺 反曲弓女子組（個人） 

盧佩雲第一名、李妍溱第三名。陳采妍第四名 

30 公尺 反曲弓男子組（個人） 

廖力玄第一名、古翔亦第二名。 

30 公尺 反曲弓（團體） 

男團第一名，廖力玄 古翔亦 陳奕錡 

女團第一名，盧佩雲 李妍溱 陳采妍 

50 公尺 反曲弓女子組（個人） 

朱兒第二名、廖婕儒第四名。 

50 公尺 反曲弓男子組（個人） 

謝明君第一名、吳嘉璿第二名、曾柏鈞第三名。 

50 公尺 反曲弓（團體） 

男團第一名，吳嘉璿 曾柏鈞 陳田 游凱淳 

女團第二名，廖婕儒 徐紫庭 陳玟憓 

50 公尺 反曲弓（混雙） 

混雙第一名，謝明君 朱兒 

三、113 年七月女籃隊參加花東快速道路盃勇奪國女組冠軍，感謝廖啓宏教練指導。 

四、預計十一月八日辦理運動會，各項籌備活動進行中。 

 

【學生活動組】： 

一、 直笛隊及管樂隊將於 12 月參加花蓮縣學生音樂比賽。將於第一次段考後開始加

強訓練，感謝家長們的支持與鼓勵。 

二、 113 學年度八年級隔宿露營預計於十二月 25-27 日辦理。 
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113 學年度 親師座談會【輔導室】報告 

 
 輔導主任 楊季桓老師：分機 401 

     統籌策劃及推展全校輔導工作 

 

 諮商組長 蘇聖雅老師：分機 402 

 中輟預防與復學計畫、推動高關懷課程、校外轉介機構管理、 輔導教師管理 

 兒少保護等講座宣導、國小高關懷轉銜輔導、認輔學生管理、個案研討、辦理親職教育活動 

 外配子女教育計畫、支援專兼任輔導教師、家庭暴力、生命教育、教師性別平等教育 

 

 輔導行政組長 何子芸老師 ：分機 403 

 生涯發展教育計畫各項活動、辦理九年級技藝課程、技職博覽會參訪 

 高中職與技職院校 16 群科師生宣導與體驗參訪、心理測驗規劃及管理、家訪資料彙整 

 12 年國教適性入學師生家長宣導、AB 卡資料建置與管理、本校畢業生升學就業調查 

 學生生涯輔導紀錄手冊及生涯檔案建置與檢核管理、推動技職教育、適性輔導 

 

 特教組長 賴仲軒老師：分機 407 

    辦理特教宣導、適性安置輔導業務、特教學生轉銜業務、特教學生助理人員申請及管理 

    承辦資優鑑定業務、受理資優學生縮短修業年限申請、輔具／專業團隊／巡迴輔導服務申請 

    特教教材編輯費及資本門經費申請、特教學生獎補助金及身心障礙學生交通補助費申請 

 

   資源班導師 方信斌老師：分機 410、資優班導師 呂柏辰老師：分機 409 

 學生個案管理、疑似特殊學生轉介與鑑定、依據學生需求編製簡化減量／加深加廣教材 

 資源班課程規劃及推動、區域資優方案規劃及執行、召開 IEP 及 IGP 會議 

 

 專任輔導教師 廖美惠老師：8574667、紀曉瑩老師 ：分機 405 
 個別談話及團體輔導、協助學生自我覺察、增進問題解決能力、降低心理及行為困擾 

 

 國中三年學生綜合活動規劃 

年級 自我探索 學習輔導 

七 

拼出自我、特質大進擊、問題解決、人格特質 認識學校、學習三部曲、各科學習秘訣  

多元智慧、家庭寫真、生命彩虹 時間管理、學習興趣與態度 

八 認識情緒與管理、我和朋友 學習應考技巧、讀書計畫  
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休閒天地與規劃、性向探源、國中性向測驗 多元學習、與考試焦慮共舞  

九 

生涯金字塔、生涯興趣、價值觀、國中興趣量表 升學多線道、選校規劃  

自信人生、面對挫折和壓力、 讀書計畫、志願平衡單、考前衝刺  

 

113 學年度 親師座談會【總務處】報告 
113.10 

報告人：總務主任 游禮儀 

一、本校總務工作發展目標： 

妥善規劃各項建設，充實新穎教學設施，維護場館正常功能與運作，提供師生完

善之行政支援及服務，以建立舒適良好的教學環境。 

妥善規劃建設，充實教學設施，維護場館運作，提供行政支援服務，建立舒適良

好教學環境。 

二、總務處工作組織概況：(以下是總務處的團隊及服務事項，請參閱) 

(一)事務組（李惠芳組長）：校舍場地佈置及美化校園環境。計劃監督校舍建築及

整修。 

(二)文書組（呂建都組長）：公文收發登記及歸檔，重要會議準備及紀錄 

(三)出納組（何子安組長）：現金出納保管登記，公庫現金票據保管，員工薪津請

領發放。 

(四)技士(王益明)：修繕維護學校公物設備，整理校園環境。 

(五)幹事(張涵君)：校產管理，購置設備及辦公用品。 

三、規劃各項建設，充實教學設施： 

(一)針對教育部補助－改善校園老舊廁所案，目前正在積極趕工中，施工中諸多不

便敬請見諒。 

(二)學校無障礙設施設備－改善電梯、扶手案，目前辦理中。 

 

四、保管學校公物：如課桌椅、門窗、黑板、講桌、班牌、電燈、電扇等，各班設有

總務股長負責推動及督導班級公物保管，如有損壞，隨時可向總務處申請修繕。 

五、若公物因學生個人因素(外力破壞或使用不當)造成損壞，則須按照學校規定賠償

，常見的有桌椅不當使用（踢或摔）、在桌上刻劃、塗鴨等、門窗用力關閉、窗
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帘或投影機布幕拉放太用力等，都須賠償公物損失。學校除平時宣導之外，也請

家長教育孩子，養成省水省電、愛物惜物的觀念。 

在學校有物品上需要修繕可以找總務處，也請跟孩子們宣導愛惜公物的觀念，如

果有損壞仍須賠償。 

六、學生營養午餐也是總務處的工作之一，若午餐有任何建議或指教，歡迎與總務處

反應。學生營養午餐委員會中除學校行政代表外，也有三位家長委員，在每學期

均會召開會議及到午餐廚房進行訪視，為學生的午餐把關。 
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【親職教養文章】 
 

為什麼你需要這麼早給孩子自行

保管使用的手機？ 
陳志恆諮商心理師   23 9 月, 2024 

 

我這裡指的手機，是讓孩子「自行保管使用」的手機——給孩子自行帶出門，沒有明確規範

使用時間，沒有網路流量限制，更不干涉孩子接觸些什麼網路內容。 

有很多家長，早在孩子很小的時候，也許是國小低年級，就給他一隻自行保管使用的智慧型

手機，讓他任意操作使用。 

我很疑惑，為什麼要這麼早給。原因不外乎以下幾個： 

（一）方便聯繫 

手機在手，孩子在哪裡，都可以聯絡得到人。打電話沒人接，還可以傳訊息，溝通超即時，

更方便追蹤孩子的動態，爸媽好放心。 

不過，學校和安親班都有電話可聯繫，非得讓孩子帶著手機嗎？會不會，是我們身為家長

的，自己太過焦慮了！ 

（二）數位競爭力 

現今是數位時代，孩子沒有從小練習使用數位工具，未來會缺乏競爭力；趕快給孩子手機，

教他怎麼使用，贏在起跑點。 

你可能不知道，孩子擁有手機後，多半會拿來做什麼？寫程式、線上學習、架設網站？別鬧

了，多半是打電玩、看短影音、瀏覽 IG、刷抖音，這些內容會刺激大腦中的多巴胺大量分

泌，讓孩子感到興奮、欲罷不能。 

如果家長又缺乏規範，孩子很可能就一天到晚黏在螢幕前面了。 

同時，3C 螢幕對兒童青少年大腦的負面影響，可能比你想像的還嚴重。 

https://listenpsy.com/author/hengchen
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（三）陪伴孩子 

從孩子小的時候，你就知道給孩子玩一樣東西，孩子就會不哭不鬧，不用陪他也沒關係，那

就是螢幕。而最方便的就是手機，帶出門，好管用，孩子乖巧，大人放鬆。 

可是，一旦你要他不看螢幕，他就會大鬧，鬧到你受不了。你只好妥協，繼續給他使用。最

後讓他自行擁有手機，你得以繼續保持耳根清淨。 

（四）孩子要求 

孩子漸漸長大，看著你手上的小小螢幕，好像很有趣，開始跟你要來玩，發現還真好玩，從

此不無聊。孩子接著便要求也要自己擁有，你覺得每次都要借孩子手機很不方便，乾脆買一

隻給他自己用。 

還跟他說：「有了手機後，要更用功讀書喔！」 

你不覺得這句話，哪裡怪怪的嗎？ 

（五）同儕壓力 

你本來很想堅持，等孩子大一點，再給孩子辦手機。但孩子每天回到家，就是哭鬧著說：

「同學都有，為什麼只有我沒有！」又說：「再這樣下去，我都快沒朋友了！」 

你去打聽，還真的班上很多人都有自己的手機了，又擔心孩子的人際關係。 

於是，你妥協了，你買手機給孩子了。 

然後，很快你就又後悔，但通常來不及了。 

（六）信任孩子 

你奉行正向教養，覺得應該要信任孩子；於是在還沒有與孩子做好約定、規範或一定的訓練

下，就直接給孩子手機使用。 

有家長告訴我：「我當初會給孩子手機，沒特別管理，就是因為信任他們呀！」哪知道，孩

子擁有手機後，沒日沒夜滑手機。 

事實上，讓孩子接觸數位工具，是要循序漸進，且要和孩子約法三章的。 
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* 

我聽過太多的案例，過早給孩子自行保管的手機使用，後來都後悔了。但因為已經給出去，

也很難收回來。 

孩子對螢幕高度依賴，父母想要重新與孩子約定與規範，孩子反彈的力道之大，讓父母難以

招架，乾脆放棄管教，避免衝突。 

這就是為什麼，我不斷呼籲，請家長晚一點再給孩子自行保管使用的手機。 

晚一點，多晚？ 

先讓孩子使用家裡的大螢幕載具，如電腦、筆電、平板，在固定的時間、固定的地點，在規

範好時間下使用，同時注意孩子接觸了那些網路內容。 

長期觀察孩子，如果多能遵守約定，上得去也下得來，也就是有一定程度的自律，那麼就可

以有限度的提供孩子手機使用，但初期仍要約法三章，再來才是開放更多，最後才是自行保

管使用。 

通常這時候，大概要到高中了。 

有多自律，才有多自由。 

請大家一起來堅持，為孩子的 3C 使用把關。 

一個人堅持，很孤單，一群人一起堅持，就容易多了。 

（文章出處 https://listenpsy.com/110261） 
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電玩成癮只是假象，真相是內在

孤獨與空虛          陳志恆諮商心理師 5 9 月, 2024 

我不斷呼籲家長不要 3C 育兒，除了長期接觸電子產品或數位內容，對孩子有負面影響外，

最大的問題是「缺乏互動」。 

幼兒若長時間盯著螢幕，就難以透過與照顧者大量且實質的互動，逐漸發展出應有的智力、

語言表達、社會互動及情緒調節能力。 

而在現今社會，有許多對什麼事情都提不勁、缺乏動機，且看起來鬱鬱寡歡的孩子；成天除

了電玩或手機外，對什麼都不感興趣，嘴裡直嚷著：「好無聊！」 

大人常以為是孩子意志不堅、好逸惡勞，所以沉迷 3C 手機或電玩；卻不知道真正的原因出

在，孩子從小就感到孤獨。 

現代家庭中孩子普遍生得少，若大人又忙於工作，在身心俱疲之下，難以關心孩子的內在、

傾聽孩子訴苦，或者陪伴孩子遊戲與學習；長期下來，孩子會感到自己不被關注、不被理

解、缺乏歸屬感。 

如果孩子的生活又被排滿了各式才藝課程或補習，對自己的生活缺乏主導權，你會發現孩子

的眼裡漸漸失去光彩，變得如行屍走肉一般。 

此刻，唯一令他們感到興奮的，就只有電玩了。到最後，連電玩遊戲也覺得無聊；但內心依

然空虛寂寞，真實世界又如此無趣，只好再度回到螢幕面前。 

繪本《心情低落時的魔法咒語》說出了許多孩子的處境——內在孤單與空虛。讓大人有機會

體認到，孩子在成長過程中，最需要的就是實質陪伴，哪怕是一個擁抱、一句問候都好。 

其實，一個對生活一切缺乏動機的孩子，也很不喜歡這樣的自己。如果可以，他也想擺脫電

玩成癮，重拾對真實生活的樂趣。但是，這真的不是光靠自己的力量，可以獨立完成的。 

大人穩定且溫暖的陪伴是最終解方。電玩遊戲再有趣，也比不過父母的肯定、讚賞以及臉上

的微笑；電玩遊戲再刺激，也比不上窩在父母懷抱裡，聽父母念故事，與父母談心。 

真實世界的人際互動，就是心情低落時的魔法咒語。 

https://listenpsy.com/author/hengchen


20 

 

親愛的家長，你知道嗎？孩子一直在等著你。孩子的成長只是一瞬間，很快地，他會不再需

要你，而你對他也會失去影響力。請放下手邊的工作，抬起頭來，凝視孩子的臉，陪伴孩子

對話與遊戲。 

哪怕，只有幾分鐘，也好！ 

（文章出處 https://listenpsy.com/110242） 
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當孩子「迷網」時：長期抗戰、

重啟連結，沒有特效藥！ 
陳志恆諮商心理師 12 1 月, 2022 

每當心急如焚的家長問我，可否有立即見效的方法，幫助孩子脫離網路沉迷？我總是會搖搖

頭，說：「沒有！」 

沒錯！真的沒有特效藥。為什麼？冰凍三尺，並非一日寒；孩子會沉淪在網路世界中，不是

一朝一夕就發生。 

問題是慢慢嚴重起來的！ 

當孩子在生活中感受不到接納與肯定，充滿空虛與無力時，偶然間發現，打場連線遊戲竟然

如此舒壓；後來，越來越常透過網路遊戲來排解煩悶。因為花大量時間在網路活動上，造成

課業落後、人際疏離等排擠現象。此時，大人若沒意識到孩子需要幫忙，反而給予更多責備

與否定，又更把孩子推往虛擬世界中。最後，越陷越深、出不來了！ 

所以，你要他立刻回到生活常軌，談何容易？ 

當然，也不是沒有解法，但我通常要家長先有「長期抗戰、重啟連結」這八個字的心態準

備。 

— 

長期抗戰—慢慢來，比較快 

所謂長期抗戰就是，你得理解，幫助孩子脫癮，得循序漸進。往往要花費許多時間，絕不可

能是幾天或幾個月，有時候是以「年」為單位。甚至，看似好轉也有可能一夕之間故態復

萌。這對一心想幫助孩子脫困的家長而言，是種身心上的折磨。 

但是，戒癮的過程就是如此，尤其是大腦尚未發展成熟的兒童或青少年，更需要耐心等待。

有了這個覺悟，你要做的，就是設法沈得住氣，不斷告訴自己：「慢慢來，比較快」。 

我們必須相信，一個孩子若能積極向學，表現優異、人見人愛，又何苦沉迷網海，自我放

棄？其實，他們也不願意，但是，他們沒辦法，不相信自己可以做得到。 

https://listenpsy.com/author/hengchen
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有許多父母告訴我，家裡那個被網路糾纏的孩子，不認為自己如此墮落有什麼問題，不但沒

有「病識感」，更不思改變。 

然而，我卻觀察到，有更多的孩子，其實知道自己不能再繼續下去，也想脫離現況，甚至，

有時候也掙扎著，要不要乾脆破釜沉舟，重新開始。只是，即使有些意願，卻三心兩意，無

法下足決心做出改變。 

身旁大人要努力的，就是相信孩子也想改變，設法支持孩子提升改變的動機。然而，這常是

來來回回、反覆漸進的過程。甚至，有時候看似成功脫離網癮了，過幾天又被虛擬世界召喚

回去。孩子的三分鐘熱度令你心灰意冷，但這卻是再正常不過的了。     

請相信，即使耗時費力，進步狀況時好時壞，我們的努力仍然不會白費。只要掌握要領，朝

著正確的方向走去，日積月累，終將看見曙光。 

— 

重啟連結—營造良好的親子互動關係 

家有「迷網」兒，你可以發現，你們之間的關係，肯定惡劣到了極點，要不是緊張衝突，不

然就是冰冷疏離。 

你首先要思考的，不是如何把孩子從螢幕前面給帶離，而是，如何與孩子修復關係，重啟溝

通，增進彼此的信任關係。 

我知道，這很難，這確實是最難的！但是，少了這個步驟，肯定不會成功。 

當你無法和孩子有效溝通時，你的人生智慧再有道理，也進不到孩子的心裡；當你無法和孩

子有效溝通時，你也無法讓孩子開口說出他的困境，給他支持與協助；當你無法和孩子有效

溝通時，你也難以讓孩子去接受專業協助，因為，不管你做什麼，孩子只會拒絕與反抗。 

重啟連結需要從生活的細微處著手，在有機會和孩子說上幾句話的時刻，溫暖關懷孩子，在

孩子願意說話的時候，傾聽孩子的想法。甚至帶著好奇去探問：「還有呢？我還想多知道一

些！」，鼓勵孩子多說一點。 

就這樣一點一滴地把孩子的心給拉了回來。 

有的家長會問我：「可是，我的孩子一回到家，就黏在螢幕前面，一句話也不肯和我說，怎

麼辦？」 
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我通常會問： 

「一整天下來，孩子真的一句話都沒和你說嗎？」 

「一整天下來，你們完全沒有任何互動的機會嗎？」 

「一整天下來，孩子總會出來喝個水、吃個飯或上廁所吧？」 

你會發現，孩子不是無時無刻都在上網，也需要喝水、吃飯、上廁所，也有離開房間、放下

手機的時候。這時，你就可以抓住機會，溫暖問候個幾句： 

「上網這麼久，會不會累呢？」 

「肚子餓嗎？要不要吃一些點心？」 

「你出來啦！想不想聊聊天呢？」 

當然，十次裡可能有九次，你會碰壁。孩子會用冷漠的眼神回應你，或說「不要」、「沒

有」、「不知道」，或者，根本沒回應。 

如果談不下去，就暫停這一回合，等待下一次的機會。     

請務必沈住氣，這是正常的！你越沈得住氣，越能為未來的良性溝通打下基礎。一開始，你

的關懷會令孩子厭煩，但你能夠不批評、不責備，就純粹只是表達關心，孩子會慢慢感覺到

溫暖，也會開始善意回應的。 

改善關係，從父母的自我成長開始 

有不少家長，因為理解了「重啟連結」的重要，特地積極學習親子溝通，也透過大量閱讀，

改善親子關係。 

坊間有許多與親子溝通有關的書籍，我自己也有幾本著作，包括《擁抱刺蝟孩子：重啟連

結、修復情感、給出力量的關鍵陪伴與對話》、《正向聚焦：有效肯定的三十種變化，點燃

孩子的內在動力》和《受傷的孩子和壞掉的大人》等書，都很值得參考。 

多數家長是在面對孩子教養上的困境時，才領悟到，自己需要學習。 

一開始，是想找到一套能駕馭孩子問題行為的方法；慢慢地發現，只有自己先調整和改變，

孩子才會開始改變。 

https://bit.ly/3aeBtSj
https://bit.ly/3aeBtSj
https://bit.ly/3mppYxa
https://bit.ly/3mppYxa
https://bit.ly/3uMiwjo
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於是，他們開始去參加大量的親職教育講座與課程，除了學習親子溝通外，還學習關照自

己、安頓情緒。因為他們知道，在心平氣和的狀態下，才有可能與孩子展開良性互動。他們

不再只是要求孩子改變，而是願意回頭在自己身上做功課，深度探索與理解自己。 

唯有父母先成長，才有能力帶動孩子一同成長。     

這個過程確實艱辛又難熬，必要時，你也可以尋求專業協助，去接受心理諮商，讓自己先獲

得心理支持。甚至，在諮商晤談中與心理師演練親子溝通的技巧，這都有助於你面對孩子的

棘手難題。 

（文章出處 https://listenpsy.com/109557） 


