
 

 
     112/12/15 發行 

◎ 訊息公告 
1. 【500 青春接棒－青年生涯探索與學習歷程沙龍講座】：112/12/24(日)13:00 在臺中市明

道中學舉辦，活動內容包括：4 個學習生涯定向主題講座，以及 18 學群探索諮詢輔導，
邀請各大學教授、各領域的青年學長姐，跟高中生面對面互動，協助同學思考志向興趣、
釐清生涯定向，歡迎高一、高二同學及家長即刻報名免費參加，名額有限，欲報從速！詳
情請參見輔導處網站。 

2. 【高二三－心理知多少講座】：輔導處於 112/12/21(四)12:20-13:00 於五樓
演講廳辦理「心理知多少講座」，歡迎對社會心理學群、心理/輔導相關科
系有興趣的高二、高三同學報名，講者為文華學長，大學與研究所修習橫
跨心理、輔導諮商領域，僅此一檔，請把握機會！ 

3. 【高三－審查資料攻略講座】：輔導處於 113/1/23(二)09:50-12:00 辦理審
查資料攻略講座，請高三同學踴躍報名參加，學習寫出令人怦然心動的學
習歷程自述。 

◎ 家庭教育文章 

父母控制狂？什麼都要管？醫教４招用智慧打破惡性循環！ 
    平時在家爸媽總是管東管西，管功課、管交友、管交男女朋友，學這個沒用、學這個是

為了你好，幾點了還在睡、幾點了還沒睡等等，被管到懷疑人生、懷疑人權。 
    楊聰才身心診所院長楊聰財醫師分享，日前有位國中生諮詢，上了國中後父母要求補
習、家裡網路設定密碼、就連上網查資料都得請示父母，雖是愛子心切，但也讓當事人感到
人權漠視。醫師指出當中的原因，以及可用有效、有智慧的方式應對，避免直接衝突，更有
助改善當前情況。 
 
是父母控制狂？小孩叛逆期？醫指「３我」失衡易衝突！ 
    楊聰財醫師表示，每個人都會希望自己的意見、言行能夠被尊重，特別是在青春期、轉
大人開始越來越注意到自我意識的階段。依精神分析大師佛洛伊德所言，每個人的腦海中都
會有３個「我」，包括趨樂避凶的「本我」、遵守道德規矩的「超我」、以及處理現實狀況的
「自我」。在前述國中生及普遍案例中，常見出現的是，當事人本我較高，且想要有「管控
自我及超我」的主導權，不希望被當個小孩，而父母則常扮演起非常強的「超我」嚴格管
教，兩者一個不小心皆容易失去平衡。 
 
    據研究顯示，爸媽管教的理由，常見是怕孩子交到壞朋友、怕無法作好時間分配、怕不
能將精力放在學業上，正所謂望子成龍、望女成鳳，初衷都是以「好」的方向進行，而凡事
都是需要經驗作為參考依據，一般而言孩子的歷練並不多，確實可能出現上述情況，因此多
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的是提供給孩子「自己經驗下認為好的事物」，不過若未取得平衡，往往容易使孩子感受到
壓迫。這樣的情況很多人會將一切歸咎於「叛逆期」，但其實也不是一句話這麼簡單，不宜
一語概括，這會容易忽略了當事人的感受，畢竟沒有人喜歡像個魁儡任人擺布。 
 
防和父母「３我失衡」被管爆，醫教４招用智慧打破惡性循環！ 
    基於上述，為取得父母及孩子之間的平衡，楊聰財醫師建議，改善之道可從自我管理、
有效溝通、建立信任、共同成長４個方向著手。 
 
一、自我管理，確實把自己先管理好，為自己的生活負責，如期完成作業、平時養成運動的
好習慣、作息規律、掌握有助發育的生理時鐘，晚上 10 點至早上６-7 點的黃金睡眠時間，
如此便可展現「爸、媽，其實真的不用太擔心我。」，日久父母自然也會知道其實不用太操
心，也可漸漸避免親子間你追我跑的比賽。 
 
二、有效溝通，溝通是交流想法的工具，常見溝通不良而吵架、心裡的想法並沒作出有效的
溝通，因此建議即便吵架也應記得想辦法交流心裡的想法，而非只是發怒。也建議可找能與
父母溝通的人，可以是老師、長輩、父母的親友、父母覺得值得效仿的大哥哥、大姊姊等，
這樣的腳色少了當事人的想法，且又是雙方信任，更有助於站在中立的立場作為溝通的橋
樑，幫助雙法取得共識，創造雙贏局面。 
 
三、建立信任，鮮少會有人覺得自己的朋友是壞朋友，往往是壞事情發生後才察覺，到時也
怕為時已晚，因此建議可在最一開始的時候就以「常見聚集較多讓人放心的朋友」的團體作
為交友圈，例如音樂社團、歌唱社團、讀書會等，除了確實可以「友直、友諒、友多聞」，
也可讓父母知道自己在外是安全的、不必擔心的、並不是在外和壞朋友鬼混等，如此有助建
立信任。 
 
四、共同成長，人生價值多元，可先作好規劃及實踐，這或許對許多人感到抽象，簡單而言
就是「成為自己想作的那個人」，尋找方向可養成和父母共同約定閱讀習慣及討論的習慣，
為自己的生涯打好底子、也從中獲得共識、並攜手與父母一起成長，像是吳靜吉教授的《青
年的四個大夢：人生價值、良師益友、終身志業和愛的尋求》就是楊聰財醫師相當推薦的書
籍。 
 

「三明治表達法」更助雙方溝通、有效傳達想法！ 
    楊聰財醫師鼓勵，懂得與父母互動是件很有智慧的事情，平時也可多運用「肯定、提
醒、鼓勵」的三明治表達法和父母互動，在對方提出不錯的觀點或作法時給予肯定，在出現
感受不佳言行時以提醒代替責難，並以鼓勵代替命令讓對方往好的方向前進，這不論是孩子
或是大人，都是每個人需要且更容易接受的，在良好的溝通環境下也更有助傳達雙方的想
法。上述雖是從孩子的角度建議，但同樣的對父母也是個很好的參考。 
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