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情緒調適、失落哀傷、壓力管理、
關係議題、心理健康識能、
媒材創作體驗與探索



願意坐在這裡足見對孩子的用心
謝謝你們一起為孩子的心理健康努力



別忘了 我們都當過孩子
國中時期的你如何看待那時候的爸媽？

國中的我們覺得父母不理解／尊重我們
其實我們也不理解／表達自己

你的爸媽懂你、信任你嗎？
當你遇到困難會向爸媽求助嗎？
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其實，我們真的不一樣

https://www.youtube.com/watch?v=HFR7rcgCGpM


α世代到底是甚麼樣？
數位原住民pro
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難以理解孩子的時從背景理解他何以如此



融合科技的成長歷程

3C育兒
智慧生活



融合科技的成長歷程

與科技的人我合一

快速適應新發展

運用科技處理問題

視科技為世界全貌

缺乏生活實際體驗

無法脫離科技生活



讓孩子可以自由飛翔，也能安然落地奔跑

一起體驗網路之外的世界

不是誰帶/陪誰去
「一起」

    共同投入+經驗交流+分享討論



多元與特定的資訊輸入

全球文化
豐富大量的資訊
演算法與推播



多元與特定的資訊輸入

全球意識

開放、多元化

豐富大量的知識

資訊來源極端化

無法消化與篩選

危險議題的出現



他看到　他想的
我們不一樣是正常的

孩子會飛出去看世界，帶回他看到的風景

彼此世界的交流

感官知覺
情緒與感受＋認知與思考

表達與行動



快速、多變的網路使用

短影音、＃＿＿＿
多屏、多工、多變



快速、多變的網路使用

超高效率

快速應變

關注重點

停∕慢不下來

焦慮

不思考



辨識停∕慢下來的時機
練習停∕慢下來的方法
輔助學習的方法

看遍萬家燈火，回到一盞歸處

有意識地停下需要刻意練習

別忘了回到核對與討論



停∕慢下來－提升專注力

正念練習
專注當下

or專注力遊戲

番茄工作法
分段任務
適度挑戰

環境營造
儀式感
減少干擾



平面、間斷的人我互動

非實體＞實體的社交
以多媒體紀錄呈現表達自己
情緒智商
Covid的那幾年



平面、間斷的人我互動

選擇呈現的安全感

創造各種可能

心理健康的注重

深度交流的困難

缺乏內在的連結

實戰經驗限縮



父母是孩子第一段人際關係
情緒調節的言教＋身教

父母是孩子成長路程最重要的旅伴

建立與自己和他人的連結

態度比技巧更重要



深度交流

情感、想法
內在需求

真誠分享 開放與
專注地傾聽

同理&支持

https://www.youtube.com/watch?v=FKqE3Sl7OY8&t=284s


Recognising emotions in oneself and others 

Understanding the causes and consequences of emotions）

Labeling emotions with a nuanced vocabulary

Expressing emotions in accordance with cultural norms and social context

Regulating emotions with helpful strategies

辨識自己和他人的情緒

理解情緒的原因和後果

用細緻入微的詞彙標記情緒 

根據文化規範和社會背景表達情緒

 用有用的策略調節情緒

情緒調節RULER

資料來源：https://www.rulerapproach.org/about/what-is-ruler/



人際支持親密感
情緒穩定掌握感
自我價值意義感

父母好了，孩子才會好

心理健康ｍBMI三大指標

圖片來源:爆廢1公社



每週一次，共進行6-8次，每次1600-3000不等
糾結的想法、難熬的情緒、失控的行為

　　　　　　　　　　　－澄清自己底層的需求
合作單位

15-45歲青壯世代心理健康支持方案



你覺得你的孩子有甚麼很棒的地方?
這些優勢還可以如何被善加利用?



你覺得你的孩子可能有甚麼樣的需要?
你想到可以如何協助他?



最重要的是
如何和孩子討論？

理解 尊重 彈性

傾聽
同理

協助梳理

創造良好的溝通環境 選擇合適的溝通時機 孩子求助再給建議 

保持開放態度
避免過度控制
不只這次討論

尊重隱私
避免批評/貼標籤
詢問孩子意見



感謝大家今日的參與
讓我們一起

更靠近我們的寶貝

放心港


