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家長的提問

班級 提 問
705 1.如何陪伴叛逆期的孩子?孩子頂嘴有情緒時家

長如何處理?

708 2.學習有效的時間管理方法

709 3.如何培養孩子自律及解決事情的能力

710 4.與孩子共同成長的良方

711 5.如何與孩子溝通?

806 6.如何拿捏與青少年孩子互動的(尺度)距離?
尊重 、關心，卻不讓孩子有壓力。



壹.青少年叛逆主因-親子關係不佳

•青少年叛逆是親子關係不良的結果

•不是青少年叛逆造成親子關係不良與緊張

•叛逆是因孩子抗拒讓他感到痛苦的親子關係

•孩子並非排斥父母，而是排斥和父母的不良關係

•修復不良的親子關係從父母的教養態度改變開始



青少年發展階段心理特徵與壓力
1.生理劇變的壓力：

在意與擔憂外表，影響自尊自信的重要因子。
ex：戰痘、身材身高、男性女性性徵出現

2.升學的黑暗期：社會期許壓力、自尊自信之所繫。

ex：功課難度及競爭 ，班排名＆年排名。

3.性心理變化對異性的好奇：衝動與壓抑的掙扎

4.依賴與獨立的衝突：生理發育與心理成熟度落差

5.同儕影響力日增：接觸的人際圈逐漸擴大



青少年期是兒童期教養成敗的驗收期

•瞭解兒童期教養對青少年期有關鍵性影響

•青少年期是過去教養正確與否的驗收期

•青少年問題非一夕造成，是過去教養錯誤長期
累積的結果，難以立即解決

•青少年問題經常是親子關係不佳的結果，叛逆
是因為孩子拒絕讓他痛苦的親子關係

•青少年問題是給父母的一項警訊，

孩子的每個問題都有解。越早察覺及面對越好。



〈青春期的特色〉

•青春期－－

◎學習做大人/做決定的時期
• 孩子準備成為大人的重要翻身期

• 青少年期是重生與創新的時期

• 角色的自我認同期

◎表現的特色

• 時常有想像中的觀眾存在

• 尋求刺激

• 追求獨立



辨識孩子(叛逆行為)的背後目的

叛逆行為的

背後目的

父母可選用的方法

1.引起注意 不理會不良行為；當他正確行為出現時，立即

給予注意，避免不停的照顧。

2.追求權威 從衝突中退出，幫助孩子看到如何建設性的使

用權威—尋求兒童的幫忙和合作。

3.報復 避免感覺受到傷害，避免逞罰和報復；建立信

任關係，相信孩子是可愛的

4.表現能力不足 停止一切批評，鼓勵任何積極性的嘗試，不論
多麼微小的努力都給予鼓勵；重視孩子其他的
優點，不要憐憫，也不放棄



◎不要回應頂嘴，回應頂嘴只會導致拉鋸戰或惡性循環。

•1.重視他的感受：「聽起來你真的很生氣。」

•2.承認你自己不適當的語氣：「我知道我的話聽起來不

夠尊重你。」

•3.我們花點時間冷靜下來，直到我們能夠彼此尊重。

•4.說出你的需要：「我的時間很緊迫，需要你的配合」

孩子頂嘴時，減少衝突的4話術



•STORY：瑪麗的故事分享

•練習「不要回應頂嘴」這項工具時，我突然有個領悟。

•事情發生在某個星期剛開始時，當時我急著出門。我對兒子嚷嚷
，他正在做一件他等不及上車再做的事情（他正在組裝新的間諜
總動員玩具）。我用不尊重的語氣跟他說話，他立刻用同樣的語
氣回應我。

•以前也曾經這樣；這次的不同之處在於我能立刻察覺。我蹲到他
的視線高度，說：「因為我剛剛對你吼叫，還以不尊重的語氣跟
你說話，所以你也對我大小聲、說話不尊重。我很抱歉，沒能理
解你在做自認很重要的事情。我期望你能重視我需要準時出門的
急迫性。」

•你能猜到他的回答嗎？「媽咪，沒關係。」



•孩子會模仿我們的舉動。

•當我們無法控制自己的行為時，就不能期望孩子能控制
他們的行為。

•換句話說，如果你想知道孩子為什麼對你說話不尊重或
頂嘴，就倒帶或回想看看你剛才怎麼對他們說話。

•那星期接下來的日子，我特別留意我的語氣。下一次，
他拖拖拉拉時，我輕柔地碰觸他的肩膀，說：「我很擔
心會遲到，所以需要你的幫忙。」他立刻停止磨蹭，做
好準時出門的準備。



◎正向教養小技巧

•1.留意你是否以身作則─示範你要教導的行為舉止

•2.控制你的行為。

•3.準備好用「深思熟慮的行動」取代「反應」

──如同你的孩子。

• 4.記得：先連結情感，再糾正行為。

• ＊本文摘自大好書屋

《跟阿德勒學正向教養：從49個練習開始，用鼓勵提升孩子的歸屬感與自我價值



貳.學習有效的時間管理

一.建立時間感

二.估算待辦事項

三.判斷優先順序
把待辦事項，依照：

1、重要又緊急

2、重要但不緊急，

3、緊急但不重要，

4、不緊急又不重要的優先順序來完成。



◎不作錯誤的時間安排

1.我們習慣於從事：
喜歡的，先於所討厭的工作
進展快的，先於花時間的工作
容易的，先於困難的工作
會做的，先於新的事物
緊急的，先於重要的工作
別人要求的，先於我們所選擇的
工作



3.最糟糕的時間運用，是把根本

「不需要做」的事「做得非常好」

4.千萬別被「把小事先處理掉」的念

頭所屈服

2.你永遠有自由選擇「先做什麼」，

「再做什麼」，或「不做什麼」



重要而且緊急：馬上辦

重要而不緊急：好好規劃

不重要但很緊急：

1.馬上辦，但只花一些時間

2.請人代辦

3.集中處理

不重要也不緊急：有空再辦

◎時間管理的原則



◎改變拖延的習慣，即時行動

問自己「現在最重要的是做什麼」？
而非問「我現在最想做什麼」？

先把最令你討厭、最困難的事解決掉
，不要讓它一直困擾你

不要等所有資料到手才開始工作，有
什麼就做什麼

找出自己拖延事情的方法，規定自己
某段時間內禁止做這些事



實踐的方法步驟：
1. 採用一天一頁的表格。

•將生活內容分為5大類：包括1學校課業（包含補習班）的目標課
程、2自我學習（例如作業、複習、預習）、3 家事、4個人樂趣
、5雜事。

2. 將每天要做的事依以上分類，標上優先次序。

•列表裡具有急迫性的項目用紅色標示出來。

3. 從所有待辦項目中，抓出最重要的兩大目標。

•重大目標只能訂兩個，例如今日複習兩大目標是英文及自然，就
以此兩科目交替複習避免厭倦，但若安排太多目標科目，容易變
成每一個科目都做不好。

4. 每日的工作是至少完成兩個大目標和緊急的事。

•待辦項目完成愈多愈好。



二.時間可視法 看清時間的每日可用餘額有多少

•方法步驟：

1.將每週既定不變動的行程先畫出。

•例如上學或補習的時段。

2.再依序畫出每日其他要辦的事。雜事、念書、休閒。

3.各時段若有確切的活動目標，可直接寫入行程內。

•例如聽英文雜誌廣播。不同類別可個別用不同的顏色
劃分，務必在方格中從時間開始到結束都塗上顏色，
更容易一目了然。

4.剩餘的空閒時間，讓孩子自行安排。



三. 倒算法 有效運用時間，一步步邁向目標

• ‧方法步驟：

1.訂出具體目標。

•例如單字考試要達到九成以上答對率，或某次考試希望能達到全
班前段區段。

2.寫下為達成目標應該做的努力。

3.設定優先次序。

4.分配時間。

•為每個項目估算所需時間，同時必須認清自己所擁有的時間。例
如到完成目標只剩5天，需考慮這5天能用來準備此目標的時間有
多少，再依優先順序分配時間。

5.從優先項目開始依序執行。

•規劃時間的好工具，立刻下載更多時間規劃表！



參、自律力對人的重要性
定義：

1.能做該做的，且能控制自己不做不該做的能力。

2.克服各種放縱、散漫、無恒心、無決心的情況；

就像【自我內在】的警察

◎三歲看大：

兒童幼年的自律力能揭示其成年時（32歲）的健康
、財富和犯罪。

杜克大學和倫敦大學國王學院的心理學教授泰利·莫菲特
和研究帶領人--阿夫沙洛姆·卡斯皮教授……動用大批
的研究人員，研究了1972年和1973年在紐西蘭達尼丁出
生的1037人，從出生一直研究他們直到40歲 （Roliahee，

2011）發表在美國國家科學院學報。



研究人員用五項指標測量他們的自律力

※自律力的指標

1.攻擊性

2.過動症

3.缺乏恆心

4.衝動性

5.注意力不集中

等研究對象32歲
時調查他們的

1.健康狀態

2.財富經濟

3.家庭幸福

與他們的

1.智商
2.自律力
3.社會經濟地位

（原生家庭）

的關聯性
Roliahee 發表於 2011-3-31



自律能力的重要性

（一）身心健康保障

（二）遠離犯罪關鍵

（三）人際關係和諧

（四）事業成功秘密

（五）幸福人生/婚姻的基石

結論：

沒有自律能力，就沒有能力養成好習慣

沒有好習慣，就很難有好的人生

最有力量的人是能掌控自己的人



青少年或成人【自律】的自我訓練法

一、磨練法則：馬克吐溫提高自律力的黃金定律
【關鍵在於每天去做一點自己心裏並不願意做

（但卻是對你有益）的事情】

二、建立人生的願景：明確的人生目標

三、自我激勵完成：要有詳細的計劃

四、要堅持到底：21天的養成期

五、早晚靜坐緩解壓力，增加自律力

六、借助外力監督：例如師長、學校………等



參.學習自律及解決事情的能力

•解決事情的能力與從小的做家事訓練有關



肆、與青少年溝通的正確態度

•嚴厲責罵：惡性循環。

•不斷嘮叨：青少年為避免父母嘮叨，關閉
心門/耳朶

•緊迫盯人：父母焦慮不安，愈加想掌控，
青少年更煩，逃得更遠

•冷漠放棄：父母灰心挫折，放棄孩子，
孩子也放棄自己。

•逃避面對：害怕面對、無力面對

◎避免以下的錯誤態度

良好的溝通：五句讚美+一句批評是互動的黃金比例



尊重的態度

•被尊重接納是人性最深的需求，孩子若感覺不被

尊重，對親子關係是很大的傷害。

•尊重知易行難，因為對孩子的尊重態度是父母人

格特質的延申，個人常沒有覺察。

•尊重是用孩子能接受的方式對待他，不是用我喜

歡的方式對待他。

•願意付出時間的代價陪伴孩子，刻意花時間去做

，忙碌是親子關係經營的殺手。



謹守承諾，鼓勵與肯定

•謹守諾言，言語的力量驚人。

•讓孩子感受到你的愛和關心。

•強調並鼓勵優點、努力、過程、成功經驗

、而非一直看缺點、失敗、錯誤

•孩子因鼓勵而進步，不是進步才鼓勵

•針對態度來鼓勵，不是針對結果鼓勵

•自我預言應驗效果比馬龍效應。



傾聽孩子說話

•要學會說話，先學會聽話；要學習溝通，先學

會傾聽。

•傾聽是展現尊重別人最具体最有效的方式之一

，讓對方感到被尊重。

•不要急著給意見、不要急著教導、不淡化問題

•先講愛，再講理。先處理心情，再處理事情。

•多瞭解陪伴，少說道理。學習陪伴到孩子的心



生命的榜樣

•不宜要求孩子連你自己都做不到的事：否則孩子
心裡不服氣
ex：起床折棉被、隨手關灯、做家事、考試名列
前茅、洗碗、擺餐桌、出門前告之去那裡＋幾點
回來、洗衣服、倒圾垃、偏食挑嘴、、、可以排
輪值，全家人參與。

•父母必須同步學習與成長，這是親職教育最大的

挑戰也就是身教重於言教，更是終身的學習。



◎孩子是父母最大的事業

•1.贏得萬貫家產、還不如教養自立的孩子

•2.人若賺得全世界,但賠上家庭、孩子與犧
牲休閒，不惜一切代價追求A級人生，即使
賺到A級財富，只是把人生當成是一場競技，
就算贏得了勝利，卻輸掉了身體、輸掉家
庭、孩子、也輸掉人生，這樣划算嗎？



＊父母的五大學習

1.良好的言教、身教—正確價值觀與言行一致

2.作個高效能又有愛心的父母

3.關懷孩子生活健康快樂

4.成為孩子終身學習的典範

5.成為孩子的心靈導師



父母培養孩子一生受用的五個價值觀

1.我們以為：專注未來 ；我們應該：專注當下

2.我們以為：壓力無可避免 ；我們應該：學習放鬆方法

3.我們以為：要保持忙碌 ；我們應該：要尋找喜悅

4.我們以為：只要發揮強項 ；我們應該：從失敗中學習

5.我們以為：認清你的弱點，不要示弱；

我們應該：對自己好一點，溫柔一點



教育的第一現場是家庭

•據二00二年五月《科學畫報》的報導，歐盟
執委會曾委託英國研究團隊，在歐洲五個國家
對四千多名：十四、 五歲的青少年，進行關
於青少年接觸酒精與毒品的調查。

•結果發現保護青少年避免毒品與酒精最好的
途徑，是健康的家庭關係。

•由雙親共同扶養帶大、受到妥善照顧、家人
關係健康的青少年，明顯較少受到酒精和毒品
的誘惑。

•最重要的，首推子女與母親的密切關係。



◎健康、快樂家庭的基石

•(一)、愛

•(二)、承諾

•(三)、感恩

•(四)、溝通

•(五)、共享時間

•(六)、共同願景

•(七)、心靈慰藉

•(八)、解決問題



結 語

•孩子感受到愛，就容易改變，讓家中有愛。

•傾聽接納就是愛，了解彼此就能增進關係。

•父母一定要同心，管教一致，父母關係不佳

，孩子情緒一定不穩定。

•改變孩子最有效的方法是從父母改變開始

•改變需要時間，要耐心，存盼望，不放棄。



• 您就是

• 您孩子唯一的教養專家

• 沒有任何權威或專家可以取代您



謝謝聆聽！敬請指教!
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