
讀懂青春期大腦的「施工告示
牌」

臺中市立太平國民中學

諮 商 心 理 師 陳得惠



*禾悅身心醫學診所
*漸漸身心診所
*中區各學校
*EAP企業講座講師
*南投犯罪保護人協會
*南投地方法院
*家庭教育中心
*自殺者遺族服務
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小公主
小少爺

小大人 情緒障礙

*自我中心-需適當的挫折
*培養自主性與責任感
*不需滿足孩子所有要求
*物質外的成長
*接受孩子的情緒並給予空間



小公主
小少爺

小大人 情緒障礙

*情緒敏感、容易憤怒
*難建立正向依附關係
*可能有創傷/陰影需處理
*需關注自己的感受、需要、價值
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情緒障礙

人際關係 行為規範 憂鬱情緒

無法與老師或同學維
持良好人際互動。
時常與師生衝突、批
評。

違規犯過或反社會的
行為。
無故遲到、拒學、說
謊、偷竊、破壞行為、
考試作弊、傷害別人。

經常出現不快樂或沮
喪的情緒。
對活動不感興趣、傷
害自己、悲觀、對自
己的事漠不關心、情
緒低落。

焦慮情緒 偏畸習慣

因過度焦慮而導致身
體明顯的不適應症狀、
恐懼反應或強迫性行
為。
易緊張、亂動、坐立
不安、情緒激動、過
度恐懼、頭昏嘔吐。

如經常吸吮姆指、咬
指甲、作異性打扮、
沉迷限制級影音、吸
食藥物或香菸。



-拒學的小銘
1.國一男生，表示成績落後不願到校。
2.案父母對於上不上學有極大的爭議。
3.案父放任、案母約束，孩子不聽案母。
4.案姐品學兼優、有乃母之風。
5.導師及輔導老師入家多次，校長一次。
6.持續一年，案母因此罹患重度憂鬱、乳癌。
7.心理師請案父接手主要照顧者。
8.日常:晚上遊戲、白天睡覺、會跟同學聊天。
9.行為:關門、摔東西、偷刷卡、外出不講。



遺傳

出生序

管教方式角色模範

家庭氣氛 五大因素
塑造孩子



資料來源:張李明德的全人教養學
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管 教 方 式

「高關懷」 → 「界限模糊、或者沒事」

「高控制」 → 「內在扭曲、或者沒事」

「 高關懷＋高控制」 → 「 壓抑或自大」

「高控制＋高關懷+高否定」 →失去自我

「適當控制＋適當關懷+適當否定」 →有自我、敢冒險



「雙重束縛」

兩者在互動時，其中一方提出互相牴觸的矛盾訊息，而另一方無論

怎麼做，都會被否定。(Gregory Bateson於1956年提出的理論)

管 教 方 式
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家 庭 風 格 - 角 色 模 範
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家 庭 氣 氛 類 型

類型 樣態

父權型 可能壓抑自我、缺乏空間，或反向發展出強烈的反抗性

隔代教養 可能缺乏規範意識，習慣被寵愛

家暴型 孩子可能發展出暴力傾向或情緒障礙，認為衝突只能用

強硬手段解決

分工合作 孩子具備良好溝通能力、挫折容忍度高，正向面對挑戰

表面和諧 學會壓抑情緒，不敢表達真實感受，可能出現身心症狀



家庭氣氛一變差，小孩很容易覺得是自己的錯。

畢竟，比起把責任寄託在照顧者身上，把罪惡感跟

權力背負在自己身上比較能保持他們內在的穩定。

- 高敏感是種天賦Ilse Sand,2024



高 敏 感 孩 子

樣態 內容

感官 對視覺、嗅覺、味覺、觸覺、壓覺、光線等特別敏感

情緒 容易感知他人情緒，且會受到他人情緒影響，反應激烈

生理 對不乾淨/快過期的食物有強烈反應、身體時常有不適狀況

直覺 對眼神、旁人不經意的小動作、語調特別敏感

反應

時間
因接受訊息量多，面對狀況時需要更多思考時間



接受我們都不完美，不完美讓生活充滿新奇及各種奇妙的互動
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親 子 衝 突

1.衛福部統計，未成年子女傷害父母的案件在近五年內成

長超過 80%，其中國中生佔比超過一半。

2.衝突多數發生在「母子」之間。

3.常見行為包括謾罵、威脅、肢體暴力，甚至持刀揮舞等

極端行為。

4. 原因: 仿效學習、情緒障礙、ADHD、自閉症。



-不再黏父母
-偶爾頂嘴/反駁
-情緒起伏大

多傾聽、多理解，
給予空間與尊重，
讓孩子知道你願意

陪伴而非控制。

-拒絕溝通
-強烈反抗家規
-情緒失控

建立平等對話機制
，如家庭會議、共
同制定規則，讓孩
子參與決策並感受
到尊重。

-暴力行為
-極度疏離/逃避
-家規完全失效

尋求專業協助，如
家庭諮商、心理輔
導，若有暴力行
為建議報警處理，
調適好個人狀態再
處理關係。



家 長 乏 力 之 處
種類 概念

討好型人格 表面上非常和諧，但缺乏必要約束。

救世主情結 又稱「彌賽亞情結」、「聖母情結」

曖昧溝通 喜歡暗喻，或喜歡傳話。

完美主義 好應該還可以更好，讚美少評價多。

競爭議題 家庭內有權力議題，需要組成同盟。

世代隔閡 用自己成長時的經驗來教導孩子。



討 好 型 人 格

1.覺察自己的討好傾向: 思考是出於愛，還是出於害怕被拒絕？

2.練習清晰而溫和的表達: 用「我訊息」取代「你訊息」表達感

受。

3.建立穩定的界線: 孩子需要界線來感到安全，非無限自由。

4.鼓勵孩子表達，而非迎合: 用「選擇式提問」，提供掌控權。

5.自我照顧與情緒調節: 討好型人格容易情緒耗竭。



救 世 主 情 結

1. 又稱「彌賽亞情結」、「聖母情結」。

2.非常願意奉獻自己來幫助對方變得更好，同時也覺得

自己的犧牲和忍耐，是一種愛及責任感，不自覺就過

度的付出甚至越界；長期對方很可能因此出現惰性。

3.有強烈「被需要的需要」 ，認為只有自己可以幫孩

子!



完 美 主 義

1. 以成就衡量愛與認同: 視孩子是自己的延伸。

2. 情緒綁架式關愛: 以「我是為你好」為名。

3. 控制與干涉過度: 寫作業、選才藝、選科系。

4. 高標準、零容錯: 容不得任何失誤。



競 爭 議 題





我 訊 息

你訊息 我訊息

你都不聽我說話
我覺得很沮喪，因為我希望我們
能好好溝通

你太懶了 我感到壓力很大，因為我需要有
人幫忙分擔家務

你讓我很生氣 我感到生氣，是因為我覺得自己
被忽略了

容易引起對方防衛心、可能造
成原意被誤解

對方更容易理解你的立場，進而
產生同理心與回應。



感 受

1. 感受孩子在意什麼? 為何說謊或疏離?

2. 犯錯很正常，每件事都要歸零處理。

3. 溝通重點: 協助孩子下次該怎麼做!

4. 溝通不良: 過度在意犯錯、情緒過大。

先讓孩子把話講完，孩子耳朵才會打開



理 解 - 語 意 簡 述

把對方所說的簡單地講一遍!

將所聽到的內容，

以自己的方式或字彙，

簡潔重述說話者的主要意思，

確定自己接收和理解的意義是對方的意思。

偷吃步: 抓尾句



理 解 - 情 感 反 映

表達對說者感情的理解，反映對方傳遞的情緒狀態。

我想你應該覺得...

我想你可能感到...                               

我聽到你說的是...

需要有共感，才是順利的互動。同樣的話有多種講法

換句話說.mp4
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一人划一下，划得久又省力



定期溝
通與回
饋機制

校園家庭
一致性

親師共識

*人際
*認知
*情緒
*行為

*時間管理
*表達空間
*激勵方式
*懲罰標準

*共同目標
*一同計畫
*具體可行
*外部資源









5min


