
「青春期免驚家長成長團體」 

報告人：溪崑國中專輔忻宏安 

一、 特色主題規劃理念。 

從兼輔到專輔，多年的輔導經驗中發現許多學生的問題來自家庭，莫

怪乎有言「青少年問題源自於家庭，呈現於學校，惡化於社會。」 

好幾個晤談的孩子都曾感嘆：「明明媽媽(或爸爸)也說她小時候最討

厭被阿嬤XX啊！」我猜很多父母可能跟我一樣，小時候曾經對自己說

過：「我以後絕對不要像我媽(或爸)一樣XX！」只是可能他們忘了，或

是沒有人告訴他們除了自己父母的那些招式還能有甚麼別的武功其實更

好用。 

「才講兩句，他/她就不耐煩耶！」 

「孩子從小就與我們很親密，我們家一向開放民主，但他/她有事都

不願意說。」 

「我只是要關心關心他/她，但他/她一回家就躲進房間。」 

「怎麼有辦法甚麼都不管，現在資訊那麼多，還有很多似是而非的錯

誤訊息，我真的很擔心他/她被影響！」 

「不管他/她，就說我不關心他/她；唸他/她幾句，又說我好煩。」 

這些在學校與家長們接觸時常聽到的心聲，聽得出充滿對孩子的關心

與愛，也充滿對親子關係現況的不滿。同時也深深地感受到家長的無力

與無奈。 

 

「就是不想跟他們吵，才會乾脆不說話、躲進房間啊！」 

「我才不要說，他們聽不懂啦！好像平行世界喔！他們回應的永遠不

是我的重點。」 

「一直把我當小孩，我想自己做決定不行嗎？就算結果是不好的，我



願意負責啊！至少是我自己的決定。」 

這些是孩子的心聲，不相信的話，問看看您家的孩子是不是他/她心

裡的OS。 

當我和孩子晤談時聽到這樣的心聲，常常會很不專業的浮現著一些愛

情劇的畫面，相愛著的男女主角，各自在愁著、煩著、流著淚、或甚至

捶著牆。太虐心、太揪心了… 

如果父母或對孩子長時間面對這種「習得性無助感」 (Learned 

helplessness)而無法改善的話，逐漸就會放棄溝通、放棄關心，用台語

說就是「切心」。其實，並不是不愛，是太愛，愛到為了保護彼此不繼

續傷害彼此，最後只好「冷漠」。 

當親子關係走到這樣的結局就真的悲劇了。 

因此，我動念規劃一能傳遞良好親子溝通模式的家長成長團體，並以

家長們較易接受的讀書會形式進行，對象為七年級新生的家長。 

雖然為了成效，成員人數不能太多，但這些家長也許可以成為種子，

影響其他家人親戚、朋友、同學或同溫層的家長。 

二、 特色主題實施歷程。 

1. 行政支援：將想法與規劃與輔導主任、輔導組長溝通，取得認同

後提出方案並經校長同意後實施。 

2. 書籍選定：青春期免驚(陳品皓心理師著/木馬文化) 

3. 時間場地：專輔授課時數少，利用空堂時間，每周二上午3,4兩

節課，共8次。使用「學習中心」教室。 

4. 成員招募：利用新生訓練家長發邀請信請學生帶回家予家長，採

自由報名，繳交回條額滿為止，預計招收10~15家長。實際招收

10人。 

5. 經費需求：每位成員一本「青春期免驚」，每次讀書會預備點心



茶水，書籍予茶點以輔導處室活動經費申報。 

6. 活動內容：第一次團體發予成員「青春期免驚」，由Leader簡介

書籍，因無法讀完全書，請成員就目錄挑選有興趣的主題(複

選)，依照票數多寡排列每次討論的篇章，每次2個主題。於會中

安排第三~第七次的導讀人(第二、第八由Leader帶領)。 

7. 活動進行： 

i. 成員導讀：一次兩人，可以合作也可以分工，由兩人自行安

排。 

ii. Leader帶領討論：就書籍內容、成員的家庭和孩子是否有類

似議題，引導成員就理論與實務進行分享與討論。 

iii. 其他臨時議題討論：成員可以提出自己遭遇的親子關係問

題。 

8. 成員連結：成立Line群組，討論讀書內容、討論親子互動相關問

題、親職相關資訊交換。 

三、 自我反思與期許。 

1. 成員回饋，多為正向，評估確實對成員有所幫助： 

 



 

 



覺得最有幫助的章節是？或請分享參加讀書會的收穫：10 則回應 

1. 溝通方式及技巧 

2. 更了解青少年的想法及如何與孩子溝 

3. 我的孩子遇到恐怖情人這個章節收獲很多， 在孩子尚未發生感情糾紛時，就能

提早 了解孩子未來可能面臨的感情問題， 做父母的我們，該以什麼樣的心情

去跟孩子溝通。 

4. 透過大家的分享，明白孩子目前的情況是“正常”，自己內在就不會太過焦慮，

也能同理孩子目前的狀況。 

5. 青春期不一定是叛逆期；青春期高效能溝通法 

6. 青春練習題 2 該介入或是放心-與青少年的溝通技巧 

7. 網路成癮 

8. 青春練習題 2 該介入或是放心-與青少年的溝通技巧 ～對我要和孩子溝通時，

更能讓彼此都進步和溝通品質變好，不是一直對立破壞親子之間的感情。 

9. 了解小孩到國中時期內心轉變的原因，父母可如何與子女一同面對。 

10. 「我訊息」讓我和孩子互相更加可以了解和溝通分享 

請分享參加讀書會之後，自己有甚麼改變？這改變目前看得到的影響

是甚麼(對自己或對孩子)？ 

1. 傾聽、耐心、不主觀! 

2. 對孩子更有同理心，也較知道怎麼跟孩子互動及溝通，孩子現在較願意分享自

己的生活。 

3. 參加讀書會後， 覺得自己最大的改變是更能傾聽孩子的心聲， 讓孩子更願意

對父母分享學校的事情。 

4. 改變了自己看孩子的角度。之前會因爲孩子的態度強硬而生氣，現在會換個角

度，明白他們是因為想要表達自我。自己想法改變，就減少了和孩子之間的衝

突。 

5. 我現在會注意聽孩子說話的內容，了解孩子的想法， 也讓他知道我的看法與擔

憂，一起在摩擦中求進步 

6. 會多用我訊息，注意用詞 

7. 對小孩比較有耐心 

8. 這次的讀書會讓我想起自己年輕時的那些回憶，也是透過每個階段和經驗成長

蛻變成現在的自己，而會同理孩子不會過度放大他的問題，比較能用尊重、關

心的角度去和小孩溝通，親子之間相處上不會很緊繃比較像朋友了！發現書上

的溝通方式也可以運用在夫妻、朋友、同事之間也很不錯👍🏻 

9. 不單看表象不急下定論，試著了解子女內心想法。 

10. 改變自己碎碎念，慢慢找尋有效的方法 

參加完讀書會之後，您想對自己說的話： 



1. 要再改變 

2. 加油！妳已經很努力了，小孩一定會成長成很好的大人的。 

3. 希望在教育孩子方面 ，能培養孩子正確的觀念， 以及人跟人之間良好互動，

以利面對未來種種考驗。 

4. 下次要給自己更寬鬆的時間，才不會耽誤到上課。 

5. 多關懷家人，多說好話，讓家庭的關係更好！ 

6. 感謝自己願意參與讀書會，雖然無法全程參與，但收穫滿滿，謝謝學校及老師

用心 

7. 我相信能透過這本書上所寫的，實踐在生活中調整自己心態好好和孩子溝通，

我們一定會找到屬於我們的相處之道，讓親子關係變更好、家庭和睦相處。加

油💪 

8. 子女需要時，陪伴他們，讓家也能成為子女休憩生息再次出發的地方。 

9. 放慢自己的步伐增加和孩子聊天的時間 

2. 依據成員回饋，覺得這次嘗試是值得的，後續可以繼續辦理。 

3. 未來可以改善之處： 

i. 改善首次團體發生聯繫誤失情形：與行政間的聯繫不夠明

確，未持續追蹤，以致部分成員來不及參加第一次團體。 

ii. 成員參與：部分成員出席率較低，且都是未參加第一次團體

的成員，推測會隨前項的改善而改善。 

iii. 場地安排：下課時間走廊學生會對團體產生干擾，宜換到不

受干擾的場地。 



 

  



家長讀書會通知單 

首先，謝謝您願意參與這個讀書會，報名人數已達預定的 15人，我

們將如期進行。 

關於讀書會有以下幾點說明： 

 帶領講師：專任輔導教師忻宏安， 

連絡電話：2686-9727#361。 

 進行方式：透過導讀、體驗活動，與文本交流也與自己

和團體成員對話。 

 我們希望：提供心靈交流成長平台，得到相互支持的力

量，達到快樂做自己，增進對青少年孩子的理解等目標。 

 進出校園：讀書會首次進入學校時，請跟警衛說是參加

讀書會，當日會發識別證，供日後進出使用。 

 讀書會地點：凌雲樓二樓學習中心，或至輔導室詢問。 

 讀書會時間表： 

 

次數 日期 時  間 內    容    主    題 備   註 

一 
10/6

（二） 
10:15~11:45 

相見歡 

讀書會簡介 

 讀書會討論內容以《青春

期免驚》一書為主，實際內

容主題視成員需求適時調

整。 

 書籍資訊：《青春期免驚》，

陳品皓心理師著/木馬文

化。(免購買，由溪崑國中

輔導處預備，10/6 發放) 

二 
10/13

（二） 
10:15~11:45 叛逆？還是成長？ 

三 
10/20

（二） 
10:15~11:45 情竇初開-談感情問題 

四 
10/27

（二） 
10:15~11:45 內向與害羞的孩子 

五 
11/3

（二） 
10:15~11:45 人際與社交問題 

六 
11/10

（二） 
10:15~11:45 情緒問題 

七 
11/17

（二） 
10:15~11:45 說話的力量-談親子溝通 

八 
11/24

（二） 
10:15~11:45 總結與回饋 


