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108.4.19發行 

【活動訊息】 
 輔導處辦理「繁星推薦學長姐經驗分享」，時間：4月 23日(二)中午 12:10，地

點：五樓演講廳，歡迎高一高二同學踴躍報名參加！ 

 輔導處將於 5月 2日(四)、5月 3日(五)中午 12：10辦理高二學長姐選組經驗

分享，請同學踴躍報名參加。 

 第九屆台大國際英語演講營：營隊日期：7月 8日至 7月 11日；報名日期：3

月 13日至 4月 29日。 

 各大學暑假營隊訊息已陸續上網公告，請同學把握機會踴躍參加!相關訊息可至

本校社團活動組【文華高中>學生事務處>社團活動組>最新消息】或輔導處網頁

查詢【文華高中>輔導處>大學營隊】查詢。 

 國立清華大學「Open House學院參訪日」，各院系時間請參閱輔導處最新消

息。 
 

【升學資訊】 
◆ 倘若同學申請大學需要檢附「校長推薦函」，須經導師、輔導處簽註意見後，由

輔導處彙整後繳交至校長室。繳交期限為各校收件截止日期 2週前，逾期不受

理，相關申請流程表單請至輔導處索取。 

◆ 請注意!!有參加備審資料講座、模擬面試、與老師討論備審資料的同學，秉持

「受之學校，幫助學弟妹」的精神，請務必上傳備審資料電子檔，將老師們的

用心傳遞下去! 

 

相關資訊請參閱本校輔導處最新消息 
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【家庭教育文章】 

跟父母無法溝通，你有多絕望？ 

作者：eros/摘錄至尋夢新聞網站 

很多人都有這樣的煩惱：為什麼自己在外和各式各樣的人打交道都沒問題，但一想到

要和父母開口，就感到深深的無力；甚至有些人在外已功成名就，但面對父母時，又變成

那個嘴巴笨拙、戰戰兢兢的孩子。這可能是因為從小到大和父母溝通的過程中，我們已經

形成了一種習得性無助。我們小時候無法得到父母的理解、影響父母的觀點；在很多年的

時間裡，我們已經堅信這是一種無法改變的事實。今天，我們就來談談如何解決與父母的

溝通問題。 

知乎有一個問題：跟父母無法溝通，你有多絕望？ 

最高讚的答主說，當父母的話語讓她難受時，她會真實地表達自己的感受，這時父母

會直接反駁：你想多了吧，至於嗎？她說當時的感受就是很絕望，不被理解，還被否定。
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如果對方是朋友，不來往就好了；如果男朋友，分手就行了；但是那個人是你的父母，這

輩子都斷不開關係的人。你該怎麼辦？ 

中國父母不在乎孩子的情緒感受。有些父母甚至還使勁地打擊，打擊之後還不允許你

哭泣，你哭泣或者悲傷，會被視為對他們的攻擊。這等於在暗示孩子：你不重要，你是錯

的。這位答主最後說了一句：我內心最真實的感覺，就是沒有人真的愛過我，沒有。 

這樣的感受，是一代人的創傷，我們的父母，他們看不見自己的發光點，也就看不到
孩子的生命力，孩子長大後就會苦苦追尋一種被看見、被接納的感覺。 

一邊渴望，一邊失望，不知如何是好…… 

太原安定醫院心理咨詢專家聞莉老師說：什麼是習得性無助？習得性無助是在反復經

歷了不受自己掌控的負面刺激後，人們習得的一系列無助的感受、想法和行為。習得性無

助者認為自己的行為與結果是無關聯的，認為自己無論對父母說什麼、怎麼說，都無法控

制、左右談話的結果；其次，習得性無助者對結果有無助式的預期，認定「自己所希望的

結果不會發生」或是「自己討厭的結果將會發生」。比如，在開口之前，就已經認定父母

一定會反駁自己說的內容。最後，習得性無助者身上會表現出被動行為，不再嘗試改變現

狀。比如，很少主動發起與父母的談話、不主動給父母打電話等等。 

為什麼我們在父母面前張不開口？嚴厲型的父母很少給孩子開口的機會，也不容許孩

子表達自身需求，如果孩子對父母的規矩說「不」，很可能會招致嚴厲型父母的批評和懲

罰。久而久之，孩子認識到「多說多錯」，為了回避父母的懲罰，孩子們選擇對父母保持

沉默。另一方面，忽視型父母對孩子沒有期望和要求，但當孩子向他們開口時，忽視型的

父母會對孩子的需求採取否認、迴避的態度。逐漸地，孩子感到自己「說什麼父母都不會

聽」，便轉而不和父母溝通。 

我們該怎樣向父母開口？ 

1.溝通前：調整自己對溝通的心態和情緒 

我們需要先調整好自己的心態和情緒。要以「成年人對成年人」的方式與父母溝通。

你需要反復用言語及行動向父母表明，你已經是一個成年人，你有能力對自己的生活負

責，而不是指望他們一下子就能懂得你。 

2.溝通中：成熟地覺察和回應 

在溝通過程中，要表達自己的想法，同時不要強求對方的回應。平靜而清晰地告訴對

方你想要什麼、你的感受如何。重要的我們控制自己、成熟地表達了自己真實的想法和心

情。 

3.溝通結束後：注重自我關懷 

在和父母的溝通結束後，多做積極的自我對話，多關注這場對話中積極的部分。也可

以和信任的朋友聊聊這件事，表達自己的情緒、尋求支持。 

 

無助感的形成是一個漫長的過程，因此走出無助感也必然需要時間，不可能一蹴而

就。你可以從小對話開始，逐步獲得積極的溝通體驗。它們未必是愉快的經歷，但能讓你

一點點體驗到自己增長的力量，慢慢地積累自信、直到有一天走出無助。你的父母也許沒

有給過你最好的成長教育，但是你現在有力量在和他們的相處中，幫助他們成長。他們也

許沒有過機會學習你已經學習到的觀點、理論、思想，但是你可以運用你所學的知識來幫

助他們變成更好的人。 

 


