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先懂情緒，再懂教
～情緒背後的需求



親子日常現場 
意見不同 
期待不同 
想法不同

親子間通暢的溝通管道

有關係，才有影響力



情緒來自於 
意見不同 
期待不同 
想法不同

你的孩子在叛逆期嗎？



  練習 
    ~傾聽自己的聲音

 發展任務 
  『自我認同』



情緒來自於 
沒有準備 
不能了解 
不被理解 
沒有支持

因了解，可以涵融
被傾聽，感受支持



解套：成為學習型家長 

鍛鍊新能力



當一個學習型家長 
找到適合自己與孩子的方式 

陪孩子鍛煉成長中 
所需要的各種能力

“親職”



你讀懂孩⼦的 
         求助訊號嗎？

我不要上學



你讀懂孩⼦的求助訊號嗎？

孩⼦說：『我不要上學』
心理因素：情緒困擾、憂鬱症 
學業因素：沒有學習成就、聽不懂 
人際關係：沒有朋友、被排擠、霸凌 
生理因素：身體不舒服、失眠 
缺乏支持系統（沒有安全依附的對象） 
覺得老師不喜歡他、針對他 
與班上同學戀愛一週後分手，擔心被同學嘲笑 
憂心家庭的事情（例如：父母吵架/離異？/生病） 
其他......



安全的依
附關係 !

穩定的情
緒發展!

⾃自我情緒
調節的能
⼒力力 !

依附關係vs.情緒發展!

安全依附關係 
你好，我好的關係
（信任感/安全感）



回應需求 
設限想要

在正向依附連結的關係中 
鍛鍊能力

教導->賦權合作的溝通



青春期的孩子，需要的不是一個快速的解決方
法，而是有人跟他對話、慢慢梳理，釐清他的情
緒，知道他在人際關係當中的狀態，同時依照他
現在的處境、跟他激盪他可以應對的方法。 

同時孩子需要成人持續的好奇地、充滿期待的聽
著他每天回到那個現場的經歷，看他如何從這個
經驗當中，找到他自己的方法、有他自己的學
習、見證他的成長。

資料來源：《愛與放⼿》呂嘉惠著

『賦權合作』的溝通



『賦權合作』的溝通

大人的任務轉變成「傾聽」孩子，並且「學習」
相信他的決定，家長必須要「學習」支持孩子的
決定，並給他能力讓他經驗自己，意思是孩子現
在所經驗到的自己，不會是一個定論，孩子還在
發展，他會因為各種能力長得更好之後他的自我
會一直的茁壯成長=>自我認同的歷程。

資料來源：《愛與放⼿》呂嘉惠著

  幫助青少年有能力做最適合他的決定  
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懂大腦與情緒關係，
讓你靠近孩子的心
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孩子什麼時候 
杏仁核爆走？



孩子不是不願意 
而是能力不足

因為理解而能夠涵融



家長什麼時候 
理智線斷掉？



「教養方式」 
「家庭信念」 

「互動經驗」 
對情緒的影響

與生命經驗有關



從過去經驗中釋放⾃自⼰己- 
理理解、接納、⾃自我安頓 



高路

低路

靜而後動



理解自己 
覺察情緒 
安頓情緒

高路的回應～正向教養



1.你好我好的親子關係 
2.被傾聽，被了解＝>學習自我了解 
3.感受支持，願意運用資源一起面
對發展中各種挑戰（人際、性發展、愛情、

課業壓力、學習困擾...），並鍛鍊相關能力

正向教養-正向依附連結

『當下』的教養
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青少年的正向管教
～賦權合作的溝通



回應孩子需要 
設限孩子想要

家長負起照顧 
自己的需要與想要



教養技巧1

右腦

先情緒
左腦

後事件

事 
半 
功 
倍

Ex.打同學、考差了



傾聽 
情緒力 

生活技能

鍛鍊能力



教養技巧2

右腦

同理
左腦

設限

重 
新 
導 
向

Ex.打同學、考差了



    傾  聽        
    挫折容忍 
    問題解決

鍛鍊能力



教養技巧3

右腦 左腦

Say no to behavior

人/事區分

Say yes to kids

Ex.摔椅子



怎麼教？協助孩子了解自己，找方法面對問題

動機

能⼒

想考好

過動

容易分⼼

感受⽀持
建立⾃信
了解限制
安頓情緒
運⽤技能
分段答題
策略作答



賦權合作 
的親子溝通

協助孩子有『能力』 
做最適合他的決定



賦權合作的親子溝通

 !Ｑ「男孩之間
會互相交換A片在
手機看，該怎麼
辦？」 



賦權合作的親子性溝通

若你擔心青少年從Ａ片中學到錯誤的性知識～ 

可說： 

「 A片往往提供大量的性刺激，跟現實中的性行
為有很大差距，在你這個年紀，我當然不希望你
接受過量的刺激，我希望你這時候不要看，但
是，我也可以理解，你依然會有你的好奇，如果
你看了有任何困惑、疑惑，我很希望你可以跟我
討論。雖然我不希望你看，但是我會調整我自己
跟你討論，我不希望你的成長，因為錯誤的性知
識而受到傷害。」



依附的愛 
情緒力 
人際力 

生活技能

鍛鍊能力



關係不怕衝突， 
就怕不修復

修復的是關係不是事件



第一步：大人停止刺激孩子的杏仁核 
第二步：幫助自己調節情緒（從低路到高路） 
第三步：幫助孩子調節情緒（從低路到高路） 
第三部：給孩子時間調節情緒（從低路到高路） 
第四步：打破過去負向親子互動循環 

               黃燈區介入 

第五步：跟孩子修復關係（重新連結愛） 
第六步：管教（與孩子的前額葉溝通）

親子衝突的修復與管教



愛與放手

青少年正在學習掌握各種能力，
大人的設限容易引發親子間的對
立或衝突，彼此在情緒中。 

大人需要更多的資源支持他能照
顧自己、建構能力與拓展視野來
涵容這個衝撞的歷程。 

                            ～呂嘉惠～



推薦圖書

  愛與放⼿ 
 ~親職性教育⽣涯規劃11堂課～ 

作者：呂嘉惠 性諮商師



1.當知識無法成為生活可以執行的事情 
     例如：孩子動不動就打人 

2.當知識無法停止家長的焦慮時 
     例如：很害怕過動吃藥的副作用 
              會影響孩子發育 

3.當孩子求助，家長無法協助孩子 
     例如：孩子被霸凌 

4.當系統的壓力超越求助家長所能支撑時 
     例如：要家長負起責任，幫助孩子穩定上學

家長何時需要進行諮詢



芸光兒童與青少年性諮商中⼼臉書
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