
─ 本學期月刊書籍完結篇 ─

過度焦慮的家長容易帶出焦慮的孩子；不容許犯錯的家長，會讓孩子失去自信，並且承受
過度壓力。 
破除「聖人」與「面子」形象：許多優秀的家長會將孩子的表現與自我價值綁在一起，當
孩子表現不如預期時，會感到憤怒與委屈。 
書中提到，一位優秀的教授媽媽因為特殊生兒子頻繁被學校留下來而感到面子掛不住、極
度崩潰。此時應提醒家長：「孩子的表現不代表你不稱職。你還是你，不要過度承擔孩子
生命的責任。」 
親職建議：在孩子面前無須完美，適時承認錯誤與分享挫折，反而能拉近親子關係。 

說話的方式與態度一樣重要，充滿指責的語言會嚴重破壞互信。 
避開質問式語言：如「為什麼寫作業不能把手機收起來？」或「講了那麼多次，怎麼不
遵守規定？」 這種帶有否定字眼並以問號結束的句子，傳達的是對孩子能力的不信任。 
親職建議：練習真誠地表達自己的感受，而非迎合或指責。若當下情緒難以控制，
建議改用文字（簡訊、寫信）替代言語溝通，用中性的方式傳遞想法。 

很多複雜的教養問題，只要看清關懷的本質，理解關係的本質，就會變得不再困難。 
真正的關懷：核心在於情感回應，而非教導與行為守則。關懷是為了幫助孩子成為「他
自己的樣子」，而不是「大人想要的樣子」。 
常見的假關懷：
 ❌「我心裡一直替他擔心。」→這只是將自己變成關懷的重心，造成心理負擔 
 ❌「我沒時間陪他，但我花錢請了最好的家教。」
        →這只是用金錢替代實際行動，落入公平性或想博得名聲的陷阱
親職建議：引導家長放下預設立場，不帶選擇性地傾聽，全盤接受孩子本來的面貌，
               無論缺點或是優點。 

高職階段是孩子邁向獨立的關鍵期，特殊生家長往往承受著外人難以想像的教養
壓力與焦慮。期末之際，讓我們轉化視角，從「指導孩子」走向「修練自己」，
與家長攜手建立更健康的互動關係。

一、 重新定義「關懷」：別讓愛變成控制
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二、 孩子是面鏡子：看見大人的「教養盲點」

三、 親子對話除雷：拒絕「質問式句型」

《陪伴者的修練》



鼓勵語法 ⽼師、家⻑  可以這樣說

1. 肯定孩⼦的特質與能⼒
「我看⾒你在⾯對不熟悉的挑戰時，

    ⾮常有耐⼼。」

2. 指出貢獻與表達感謝
「謝謝你今天主動幫忙倒垃圾，

    幫媽媽減輕了家務負擔。」

3. 看重孩⼦的努⼒與進步
「雖然這次⼩考成績沒達到預期，但我看到

你這週每天都多花30分鐘複習，這點很
棒！」

4. 讓孩⼦感受你對他有信⼼
「這次的期末報告雖然有點複雜，但我相信

你有能⼒⼀步步把它完成。」

5. 傳達接納與認可
「不論結果如何，只要你盡⼒了，我們都⼀

樣愛你、⽀持你。」

管理學中的「背上猴子（Monkey on the back）」理論指出，猴子代表任務與責任。
孩子常想把猴子丟給父母，而大人也習慣替孩子做決定。 
放手讓孩子冒有意義的險：在後果可承承擔的範圍內，將最後的決定權還給孩子。
「自己的決定」遠比「正確的決定」更重要，因為決定意味著學習承擔責任。 
心理學小科普（自我決定論）：人類與生俱來有三種需求：自主性（自理與自我意
識）、自我效能（自覺有能力付出）與相關性。
大人的過度保護，會剝奪這些能力在生活中開展的機會，導致孩子低自尊。 

四、 把「猴子」還給孩子：高職生的獨立練習

五、實踐工具箱：5大具體鼓勵語法
當孩子處於高度壓力與批評的環境中，對學習與成長毫無幫助。有效的鼓勵非常需要
技巧，請家長暫時收起批判，嘗試以下五種具體語法：

教養沒有特效藥，避免一味地複製別人的成功經驗。高職階段特殊生的改變需要時間，
應秉持「小步快走，隨時糾錯」的思維，在陪伴中隨時因應變化調整步伐。 
最重要的是：「想要照顧好孩子，必須先照顧好自己。」 
無論是家長或是老師們，每天晚上睡覺前，請跟自己說一句：
「我已經很努力了，放過自己，明天再來！」 

資料來源： 曲智鑛（2024）。《曲老師的情緒素養課》。臺北市：商周出版。
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