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107.12.21發行 

【活動訊息】 
 輔導處辦理【文華的祈福】活動，可至輔導處外拿取小卡或是上輔導處網站留言~ 

◼ 有時候，有些話，壓在心裡很想說，但卻因為不好意思，擔心羞怯，無法說出口。如今 

◼ 學測在即，有什麼話想告訴學長姐的呢? 

◼ 畢業在即，有什麼話想送給學弟妹? 

◼ 透過這小小的卡片，將你的祝福送給一同在文華的默默努力的人吧! 

           
 各大學寒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】。 

 東海大學工學院體驗營(免費) 

1. 活動時間：108年 2月 16日(六) 

2. 活動地點：東海大學校園內。 

3. 活動名額：100名，名額有限，依報名順序，額滿為止。 

4. 報名日期：11月 15日至 12月 31日。 

5. 網址:http://event.ithu.tw/2018100041   

 東海大學 108寒假輕營隊 

1. 每 2.5hr視為一堂課，每堂課 500元。 

2. 營隊時間：108年 2月 17日(日)。 

3. 報名時間：107年 12月 3日(一)上午 10:00至 108年 1月 23日(三)中午 12:00止。 

 實踐大學「大學好好玩─探索實踐大學管理學院系列活動」 

1. 時間：108年 1月 30日(三)上午 9:00至下午 4:30。 

2. 地點：實踐大學臺北校本部圖資大樓地下 2樓國際會議廳 

(校區近捷運文湖線大直站 1號出口) 

3. 報名方式：採線上報名，網址：https://goo.gl/forms/4Crxy53y9czXJgPG2。 

【升學資訊】 
 【108大學繁星推薦與個人申請】招生簡章已公告，請同學上網查詢參考!【可至輔導處>最

新消息，或是大學甄選入學委員會>校系分則查詢】 

 宜蘭大學、中正大學、聯合大學、逢甲大學等校特殊選才招生，相關資訊已公告於輔導處網

站，請同學自行上網【文華高中>輔導處>升學資訊>特殊選才】查詢及報名。 

 國立東華大學、屏東科技大學科技農業學士學位學程獨招；大葉大學、東華大學、義守大學

原住民專班招生資訊請參閱輔導處網頁。 

歡迎有興趣的同學上輔導處網站查詢相關資訊及上網報名 
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【家庭教育文章】 

父母的否定別往心裡去，人生是自己該承擔 
By圓神出版．書是活的 2018/12/11女人迷 

父母的情感連結，會影響一個人的內心發展，原生家庭及父母的愛，對於每個人來

說都很重要，但別把父母的否定往心裡去，「覺察」是與父母、自我和解的開始。 

 
夏美正考慮是否放棄現在的工作，回去走大學所學的老本行─財務金融。她想：「雖然沒興

趣，但也許爸媽是對的。」夏美剛進入一家網路媒體公司擔任文字編輯不到半年，在工作中屢遭

挫折，每當心力交瘁時，就會懷疑自己當時的決定是否正確。夏美大學時就讀的是商管科系，她

一直不感興趣。高中期間，夏美好幾次向父母透露，未來想走文學領域，立刻被父母否決。 

「妳太天真了，這年頭走文學會餓死啦！」父親說。 

「興趣不能當飯吃，別傻了！」母親跟著附和。 

夏美試著提到自己從小到大在寫作或文學創作方面的成績，卻換來父親的斥責：「妳怎麼老是

說不聽！這世界上比妳有文學天分的人可多了，憑妳那一點小聰明，是要怎麼跟人家競爭呢？」 

「小時了了，大未必佳呀！」 

「別說了！你還是打消這個念頭吧！我們不可能會答應的。」 

夏美感到很洩氣！如果父母是因為就業市場的考量而勸阻，那就算了。她最無法接受的是，

父母總會趁機否定她的能力。即使夏美時常在各種文學創作比賽中屢獲佳績，在各科之中國文的

成績也傲視群雄，仍舊無法獲得父母認可。不只是職涯的發展無法獲得父母支持，其他方面也常

被父母嫌棄。父親常常對她說： 

「妳別以為妳多厲害，這世界上比妳強的人還多的是！」 

「妳只是有點小聰明，也敢跟人家攀龍附鳳，真是不自量力！」 

「我自己生的女兒有幾兩重，我會不知道？妳還是安分一點好了！」 

「不是我不願意支持妳，我是為妳好啊！妳又沒那個實力，到時候後悔了，又來怪我們當初 

沒勸妳，怎麼辦？」 

在學校裡，夏美是師長及同學眼中的模範生；然而，在家裡，她卻永遠無法獲得父母的肯

定，特別是父親，言語中總是帶著貶抑或嘲諷。「在我爸媽的眼中，我好像是個一無是處的人！」 

升大學時，夏美妥協了，遵照父母的要求，進入商管領域就讀。不到兩年，夏美便興起了轉

換跑道的念頭，假日回家與父母討論，請求父母允許自己轉系或轉學，硬是被痛罵了一頓。但這

次夏美很堅持，因為商管領域的學問，真不是夏美能領教的，而夏美對於文學創作，仍然懷有憧

憬。父親在盛怒之下，丟下了幾句話： 

「好呀！妳要轉系，不念了，是不是？後悔了別回來找我！」 

「我辛苦把妳栽培長大，竟然還這麼不懂事！」 

「妳要轉就轉，想做什麼就做什麼，我就當沒妳這個女兒，妳也別叫我爸了！」 

父親的這番話好沉重，夏美完全無力招架，只好繼續回到索然無味的商管領域。畢業後，夏

美曾經在銀行工作，但終究認為不是自己的興趣所在。於是，工作之餘，報考了大學進修部的文

學相關科系研究所，邊工作邊讀書，幾年後拿到碩士學位。完成學業的第二天，夏美毅然決然向

公司遞出辭呈，轉換跑道至現在的文字編輯領域。從那一天起，父親氣到不再和夏美說話，夏美

也在心裡告訴自己：「好吧！就當作沒這個父親吧！」只是，雖然現在從事的是自己熱情的工作，

卻又時常自我懷疑，這樣的決定是正確的嗎？我真的能在這個領域混出名堂嗎？ 
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＃在得不到父母肯定與讚賞中成長的孩子 

有一類的家長，時常透過否定孩子的能力，貶低孩子的價值，來控制孩子的發展與決定，讓

孩子不得不照著父母的意思走。這類家長其實內心充滿著恐懼與匱乏，他們可能在成長過程中有

些遺憾，或經歷了些慘痛教訓，慢慢在心裡頭構築起「某種特定的人生發展軌道才是最好」的信

念，並將這份信念，或者無法在自己身上實現的心願，轉化做期待，要求孩子必須照著走。 

那麼，為什麼要透過否定孩子來控制孩子呢？因為，在他們成長過程中，也可能是長期被輕

視、貶抑或不被認同，導致內心充滿自卑，自我價值感低落。於是，他們也渴望被重視、被認

可。一旦成為父母之後，便容易透過訓斥與否定孩子，感受到自己身為家長的尊嚴。事實上，他

們也同時在否定那個過去缺愛的自己。 

有些孩子在長期接收到父母否定的訊息時，便會這麼想：「因為我不夠好，我還是乖乖聽話好

了！」他們放棄自己的夢想，帶著遺憾並順服父母的期待，長大後再把這份委屈或自卑，帶到自

己的孩子身上，代代複製。 

然而，總有些不服氣的孩子，特別是各方面都表現不俗，在家庭以外獲得許多實質肯定的孩

子，便會想要證明給父母看。而他們努力嶄露頭角的領域，常與父母的期待背道而馳；而父母越

要勸阻，孩子越是要證明自己做得到，逐漸形成了親子之間對立的僵局。這些孩子在奮力追尋夢

想，證明自己的同時，總是感到內心缺乏一份力量。特別是在遇到困頓或挫折時，心裡感到膽怯

與恐懼，深怕自己是否真如父母所說的：「你不夠好！」 

事實上，再怎麼不願意接受父母那些否定的言語，父母的貶抑及負面評價，早就深入孩子的

骨髓，內化在孩子的心裡，成了孩子自我觀感的一部分，而且，還占了很大的成分。 

 

＃斷了關係連結，終將難以把人生活好 

因此，這類孩子特別辛苦，他們付出努力所呈現的成績，還不足以抵銷內心深處來自父母批

判的聲音。甚至，越是投入，越是企圖證明自己，越是自我懷疑。這些孩子常與父母爭執到最

後，為了堅持自己的理想，在實質上或想像中，與父母斷絕了關係，也就是否定了父母在內心裡

的位置及連結。於是，他們常會說： 

「哼！我沒有這樣的父母！」 

「我不需要他們支持啦！他們要怎樣，我才懶得管咧！」 

「如果一直否定我，為什麼要把我生下來？」 

「我不是他們手掌心的玩具，以後我再也不要在乎他們了！」 

這些怒吼或控訴，正在傳達出一份訊息：在內心裡否定自己的父母，藉此隔絕父母對自己的

影響。然而，負面影響被隔絕了，那些來自生命系統的愛與力量，也同時被阻絕了。所以，儘管

他們很努力在自己夢想的領域中證明自己，卻總感挫折連連，內心裡缺乏一份力量，時常自我懷

疑，萌生放棄的念頭：「我就是不夠好，別再痴人說夢話了！」 

他們一方面痛恨父母的否定，另一方面又認同起父母從小的勸誡。這份矛盾的情結，也正在 

耗損他們身上的力量。 

過去，在我擔任中輟生教育與輔導替代役男時，時常要與不願意到學校來上學的中輟生互

動，當時，我常與中輟生們在他們家裡、街頭巷尾、廟口或網咖裡聊天，聽著他們說起自己的家

庭與成長故事。 

他們告訴我，他們痛恨自己的父母，他們寧可自己不要被生下來。這些聲淚控訴，至今仍讓

我印象深刻： 
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「沒有經過我的同意把我生下來，卻又棄我不顧！」 

「既然要把我生下來，為什麼又要這樣對待我！」 

「我沒有這樣的父母！」 

「說什麼很愛我，不是不見蹤影，不然就是要動手打人！」 

「他們怎麼可能會關心我？他們以為跟我很熟嗎？」 

這些孩子的原生家庭都有些狀況，大部分的家長可能是在外工作、離異、入獄，或者逃債而

失蹤。孩子從小就被丟在祖父母家，而祖父母年紀大，忙於生計又無力管教。因此這些孩子，從

小看起來格外獨立早熟，但內心裡卻始終缺乏歸屬與連結。 

我們的生命來自於父母，成長的力量也來自於父母。當一個人無法感受到來自父母的愛，或

者在內心裡主動否定父母，忽略或斷絕與父母之間的關係連結時，等於是否定自己身上的力量，

當然也無法把人生過好，甚至會出現種種的問題行為。嚴重一點的，通常具有破壞性，要不是向

外傷害別人，就是傷害自己，而更多的是無法讓自己在學習、人際、婚姻或事業上成功。 

 

＃唯有在穩固的情感連結下，才可能真正長大 

夏美正是在長期被父親否定之下，憤而也在內心否定了父親的地位，隔絕了與父親的關係連

結。於是，在努力實現夢想的過程中，總會覺得缺少力量，欲振乏力。而那些長期來自家庭中的

負面評價，更使得夏美經常自我懷疑，不太相信自己真的能成功。許多年輕人都像夏美一樣，堅

持追求自己的夢想，但又無法得到父母的支持，甚至被父母否定時，便刻意與父母斷絕關係連

結。在物理空間上遠離原生家庭，減少聯絡與互動，或對家中父母的消息漠不關心，同時又在內

心深處直接否定了父母的存在價值。結果是，他們以為自己自由了，但面對夢想與挑戰，卻常感

心有餘而力不足，最後選擇放棄，走回父母期待中的老路，帶著遺憾與不甘過了一輩子。 

於是，有許多人，恨了父母一輩子，年過半百，甚至父母都已離世，還是選擇回過頭來與父

母和解，修復關係連結。如此，才會覺得活得踏實有力量。我們得知道，一個人若與父母沒有健

康而穩定的情感連結，是無法真正長大的。與家庭及父母的關係連結越是穩固，內心越有安全

感，越能真正做到獨立自主。當你切斷了連結，這些來自原生家庭及父母的愛與力量，連帶著也

消失了。 

對於夏美而言，她堅持活出自己的人生，這在生命系統的運作上是正確的。然而，她可以選

擇和父母保持距離，減少互動，避免衝突，降低受到父母那些否定與貶抑的聲音的影響，但是，

在內心裡仍然需要為父母保有一個重要的位置，對於父母給予自己的生命與愛，仍需要予以尊重

和肯定。如此，她才可能找回繼續前進的力量。只是，要做到這種程度，談何容易？ 

覺察是一切的開始。現階段先能看懂，自己正在內心裡否定父母，如此就好，也允許自己可

以恨父母，對父母有怨懟──這是自然的，不需要因此自責或內疚，因為我們在成長過程中，確

實受到了傷害。 

唯有先看懂，理解這一切是怎麼回事，並保持內在的穩定與清明，我們才有可能進一步去面

對與父母之間愛恨交織的矛盾情感，進而逐漸找回與父母之間的關係連結。 

 

資料來源：本文摘自陳志恆的《叛逆有理、獨立無罪：掙脫以愛為名的親情綑綁》 


