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影響孩子成長關鍵因素

親子關係 學校適應 同儕發展

網路 身心因素



增加孩子的心理韌性而非過度保護

面對錯誤、接受失敗、再次挑戰



有些孩子很早就學會這些事：

我有情緒，會讓爸媽擔心

我的崩潰，會變成他人的麻煩

我不能失敗，也不能示弱

我一定要一直「看起來沒事」，就會過去



很多不說話的孩子，其實很危險



為什麼家長問了「你還好嗎？」
孩子永遠只回「還好」？



因為

如果我說不好，你會不會更擔心？

如果我說不好，你會不會馬上罵我？

如果我說不好，你會不會要我立刻振作？



利用10句問話，接住孩子

青春期的父母需要學會的能力



1.你今天是不是手機又用到快沒電？

• （其實是在問：你今天是不是一直在跟人互動、一直傳簡訊）

2.你們班現在到底在瘋什麼啊？好像很有趣很酷。

• （跟上孩子流行的話題，也在摸孩子的人際關係）

3.你今天有沒有被老師點名或盯上？還是安全過關？

• （了解孩子的課業壓力）

4.你今天累嗎，還是還行？

• （不直接逼孩子表態情緒，比較不會讓他有壓力）

5.爸媽今天好累哦，你會嗎？

• （比「你累了嗎？」不如先分享自己的心情，也讓孩子參與你的生活，進而參與討論）



6.酷哥你最近是不是事情很多？還是只是懶得理人？

• （笑著問，孩子比較會回真的，至少先不要指責孩子：「一回家就進房門」）

7.你最近有朋友讓你覺得很煩的嗎？

• （了解孩子在校的交往狀況非常重要！）

8.如果明天不用上學，你想幹嘛？

• （知道孩子想要對上學的態度，是快樂還是逃避）

9.你現在想聊天嗎，還是想自己放空一下？

• （以退為進，不要讓孩子有壓力）

10.反正你如果真的有一天撐不住，跟我講就好，我會幫你，知道嗎？

• （讓孩子知道，你永遠會接住他。）



怎麼接話：很重要



如果他一開口，你馬上回：
下一次他就不理你了

「你想太
多了啦」 「這有什

麼好煩的」

「我們以
前更累」



關鍵：同理接納，讓他之後跟你說

「這樣真的滿
累的欸。」

「難怪你會
煩。」

「聽起來壓力
真的很大。」



家長須做好準備
協助孩子在風暴期穩定發展



網路危機中性影像與性侵上升



兒少性剝削案件 6年增3倍



兒少自拍揭露個資無界限







每四人中就有一人曾被要求提供
私密影像







網路安全的進行要提早



網路的控管要即時與明確



孩子手機宣言

• 孩子：希望你知道，爸媽提供手機目的是希望妳能
有效利用網路的便利性與社會不脫節，從而能夠適
應新技術不被其左右。如果你沒能遵守下列約定，
我將終止你對這支手機的所有權。

• 簽名：



1.這是家長的手機，我們因為愛你而將使用權交付你

• 所有權與使用權

2.手機密碼必須要讓父母親知道

• 家長需負責

3.如果鈴聲響了，特別來電顯示是父母，一定要接聽

• 永遠不封鎖父母



4.時間監控必須遵守

•違規要限縮權限

5.手機帶到學校，務必遵守校規

•配合學校管教



6.手機壞掉，自己存錢修

• 這樣的事難免發生，你要做好準備。

7.不要用手機網路作假或做不負責任的發
言：

• 別想當鍵盤俠



8.遠離色情內容。

• 遵守網路安全與年齡分層

9.在家人聚會的重要場合，忍耐一下不使用手機

• 訓練孩子高階社會化能力



10.請分清楚網友與朋友的界線與交往

• 網友與朋友不同，互動不同



11.不要在意網路上的評價和人氣，很多
時候那都是假的

• 評價只是參考，不是絕對



12.不要偷拍、散佈任何人私密圖片或
限制級的圖片

• 個人與他人私密影像都是雷活



13.不要無休止地拍照和錄影，上傳
自己動態

• 個資保護



14.不要總盯著手機，毫無危機感的自拍

• 專心生活，不同時兼網



15永遠準備好，沒有手機時，你會怎麼過
生活

• 與孩子一起實驗與準備



16生活搞得一團糟，將收回手機

加油！我的隊友
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