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  當年依偎在懷裡甜蜜愛撒嬌的小心肝，為何一進入青春期就變成大暴龍？這年紀的孩子

不僅衝動敏感又容易陰晴不定，令人摸不著頭緒；就像人生風景四季不同，親子關係在孩子

進入青春期後，也將從春天轉入燥熱的夏季，只要換個心態看待，跟著「換季置裝」，壓力

就得以舒緩。 

●投資教養，父母必修三門課 

  因應孩子在不同階段的成長需求，父母有三門課要修，在孩子身高比你矮時(十二歲以

前)要鍛鍊「體能功夫」；孩子身高跟你差不多時(進入青春期)要「修練心性」；到孩子身高

不再有變化，大概是上大學後，則逐漸進入「人生反思」階段。 

  身為臨床心理師，我能做的並非改造大暴龍使他變溫順體貼，而是協助家長進行「自我

減壓練習」，懂得調適心情，照顧好自己的生活，並且學習有效率的親子溝通技巧，堅持熬

到「苦盡甘來」的這一天。「這一天」據統計，女性大約是二十八歲，男性則在三十五歲左

右，因此家中最小的孩子如果是女孩，恭喜了，父母可以早幾年「脫離苦海」。 

  十二歲以前的孩子是爸媽甜蜜的小心肝，這階段的陪伴與照顧都非常耗神又勞力，所以

必須加強體能鍛鍊，實在不堪負荷時，要學會適度換手(並不是放手)，讓自己休息，去美容

院洗頭、按摩、逛街、小旅行……適度放鬆一下，充充電，才有餘力去體會陪伴孩子的美

好，同時，記得多幫孩子拍照，保留溫馨的畫面，留待將來回味。 

  因為帶孩子而陷入憂鬱的媽媽，或許是太過堅持完美主義，夜以繼日將孩子捧在手心，

生怕暫時託給別人，孩子就會走樣。其實，小孩改變不會是一兩天的事，等媽媽出去喘口氣

再回來教也不嫌遲。許多案例顯示，當過度堅持教養方式一定要如何，不只容易讓自身陷入

過勞而情緒失控，還會讓其他家人覺得「反正自己沒貢獻」因插不了手而逐漸疏離。 

●自我減壓，相伴走過青春期 

  十二～二十歲個頭直竄的孩子，他們的身心起伏變化相當劇烈，這些小大人最厲害的本

事之一，就是讓父母、師長跳腳，把大人性格中不那麼成熟的部份激發出來；他可能經常對

父母翻白眼，彷彿上輩子跟你有仇，這時候親子之間的對立及考驗也才真正開始，所以我說

此時的功課是「修練心性」，可改採「少而精準」的管教。 

  「少而精準」的管教就是讓孩子感覺有被關懷但不是遭管制，有三大重點：「提供營養

好吃的早餐」、「發零用錢」以及「貴人在遠方」。為孩子準備美味可口又營養的早餐，雖無

法期待立即在孩子身上看到現實效益，譬如助他學業進步、考上第一志願等，但是把時間拉

長來看，幾十年後參加同學會，發現當年早餐吃得好的同學，外表看起來比其他人都年輕健

康時，這就是值得的投資了。 

  半大不小的孩子自認是「準大人」，討厭被人管控，唯獨「荷包」還是得仰仗父母挹

注，孩子年齡漸長有自己的社交，多少得顧全他的面子，需要有零用錢可使用。至於該給多

少，父母必須斟酌自己的能力，經濟條件有限的家庭，孩子比較容易感恩父母的零用錢；環

境優渥的家庭，父母反倒需要克制自己的享受，以免孩子目睹大人揮霍，自己卻只能領少少

的零用錢，埋下憤怨不平的種子。 

  待孩子上了大學，通常能跑多遠就跑多遠，但是手頭緊了人就近了，所以我不建議為孩

子的帳戶定期匯錢，盡量讓孩子回家拿錢，製造親子見面機會；也可以在給錢時換成小鈔，



一張一張給，延長親子相聚的時間，這是玩笑話，但重點不在於「零用錢怎麼發」，而是要

藉此「允許孩子練習為自己的決定負責。」 

●情緒掌控，兩敗俱傷划不來 

  古人「易子而教」是有道理的，青春叛逆期的孩子自尊心強，不會輕易向父母展現自己

的痛苦和弱點，更看重師長的關懷，心事只與自己信任的外人分享，因為越親近的人越容易

講話太直接，看不到對方的優點，反而是外人比較容易包容與接納；此時，若父母一開口孩

子便白眼相向、拒絕溝通，那就得勤於「覓貴人」，勞駕說得上話的師長或親友代勞，這即

是所謂的「貴人在遠方」；同樣的，我們對別人子女的肯定及鼓勵，效果也會比他們父母來

得大，因此，別吝惜給予周遭的晚輩溫暖與關懷。 

  不要低估父母師長的影響力，大人慧眼稱讚孩子的某個特色，他會默默銘記在心，內化

成他自信的力量；也別以為孩子對父母親的嘮叨馬耳東風，不為所動，因為他是個有骨氣的

「準大人」，第一信條就是「絕不能被別人呼來喚去」，但他們都有聽進去，等他將來長大跟

室友或另一半「過招」時，這些「庭訓」內容就像翻版複製一般，被他一一拿出來使用，原

來他早在不知不覺間默默內化，承繼了父母的人生價值觀。 

  此外，孩子該罵時還是得罵，但是得講求方法，不是嘮嘮叨叨、漫無重點，甚至借題發

揮無限上綱。試想，同一件事父母師長如果都叨念一回，他就得承載好幾倍壓力，可別一下

子所有人都出動，輪番上陣疲勞轟炸，這樣容易招致反效果。 

  其次，把握時間與重點。罵人很痛快，常會不知不覺就破表，因此要約束自己以 90秒

為度，至多不能超過兩分鐘，別變成情緒發洩場，尤其上班族父母工作一整天，下班後很疲

憊，情緒比較難掌控，不宜進行溝通。畢竟我們目的是希望孩子好，並不是為了傷害他，所

以責罵時須掌握時間和原則，避免兩敗俱傷。 

  最後，罵完要儘快離開現場，並對孩子說：「這是爸媽的意見，你自己參考看看！」表

示尊重孩子的自我意識。然後，去陽台向天父祈禱，或是到家中祖先牌位前祈求祖宗保佑，

靜下心來，不要繼續生氣，否則一定會心有未甘，再衝去找孩子來個回馬槍。 

●循循善誘，激勵孩子上進心 

  在商場上，我們若想要讓精明現實的客戶買單，就得開出令對方心動的條件，對孩子為

什麼不這麼做呢？父母在職場上與人攻防折衝，唯獨管教孩子卻直來直往，直接下達命令或

要求，才會常感挫敗、氣餒，親子陷入對立。家長可以運用 NLP神經語言學的技巧與方法，

來改善親子溝通，公式如下：肯定孩子的行為不是故意的→幫孩子找理由，給台階下→對孩

子寄予正面期待。 

  例如：「爸媽知道你不是故意的」。雖明知他就是故意，但現在我們知道語言有實現的力

量，你要「催眠」孩子變好，當然不宜去放大他的不是，因越強調孩子的缺點，缺點就會被

強化。可以說：「你會這樣做也是不得已的」主動為孩子找藉口，給他台階下，或「爸媽相

信你會變得越來越好」給孩子正向肯定的催眠。 

  通常這樣「催眠」的有效期限是六小時，六小時後孩子故態復萌乃是正常。請父母們注

意，這是用來催眠對手，而不是自我催眠，孩子沒有照你的期待去做是正常的，父母可別自

己太投入而心灰意冷。不但如此，一看到孩子鄙視的眼神你可能就來氣，話就說不下去，所

以須事先打好草稿，照本宣科。 

●談判溝通，一時輸贏莫在意 

  當孩子一直沉迷玩手機，父母希望有所改變，不妨這麼說：「爸媽知道你回家一直玩手



機不寫功課，並不是故意的。你今天在學校考試多、壓力大，爸媽一直碎念，會讓你很心

煩。但是我相信你自有分寸，會把分內的事完成。」先動之以情，再做限制、要求，像是

「我知道你一回家就滑手機，只是想放鬆。但是因此耽誤功課，作業寫不完，成績考不好，

你會更難受。」孩子聽了就算不情願，也比較不會發生衝突。 

  對青春期孩子來說，手機形同是自己的寶貝孩子，你想請他暫時交出手機，要給他三個

選項，分別是「現在立刻」、「五分鐘後」、「半小時後」。務實精明的孩子都會選擇半小時

後，倘若孩子選擇立刻上繳，你得注意孩子在校學習或交友方面是否碰到什麼麻煩，讓他連

自己的「孩子」都可以不要了。至於選擇五分鐘後上繳手機的孩子，多半是家中一向管教

「得宜」，讓孩子已經「放棄掙扎」。 

  但是，一時談判成功也別高興太早。因為孩子多半不會遵守協定，往往半小時後依然不

動如山，並搬出一堆不得已的理由，像是網速太慢、差一點點就要破關等，一再要求「等一

下」。家長不耐煩孩子賴皮，眼看就要釀成衝突。你可以看在孩子急中生智找藉口的拚勁，

通融個幾分鐘，給他一點甜頭，別忘了說「理由這麼多，算你厲害」緩和一下情勢。 

  與孩子談好的條件是可以彈性微調的，因為親子談判的目的在於「累積孩子的成功經

驗」，而不是「製造孩子更多挫敗感」，所以，多運用關鍵字「算你厲害」，有智慧的讓步，

也容許孩子為自己的權益討價還價，讓孩子練就上市場買菜討蔥的殺價交涉密技。 

  國外許多研究指出，青春期和爸媽口角時常佔上風的孩子，將來就業五年後的薪水，比

總是吵輸的孩子多一倍，這有可能是從與爸媽的討價還價中「撈到好處」所培養出來的薪資

談判能力呢。 

  不過別忘了，關鍵字的使用重點在於「要讓孩子覺得自己真的滿厲害的」，幫助他從中

體驗成就感，若孩子明明輸得心不甘情不願，你還對他說「算你厲害」，未免太過突兀不合

理。這時可以說：「被我唸這麼久，你還真能撐，算你厲害！」也算讓他扳回一點顏面。 

●盤點人生，辛苦到頭終有報 

  「成長」從來就不是簡單的旅程，父母為孩子付出那麼多，還有什麼不能失去？偏偏孩

子總是擺出「那又怎樣」的挑釁態度，讓父母理智斷線，所以平時要「練穩住、覓貴人、勤

祝福」，免得「破功」。 

  大人照顧再周全，翅膀長硬的孩子仍有可能陽奉陰違，與其時刻緊盯，為他們提心吊

膽，不如轉念祝福孩子，信任孩子有足夠智慧開創自己的人生，祈求上天保佑心肝寶貝平平

安安。 

  隨著子女完成學業順利就業後，家長得以逐步卸下沉重的教養責任。待孫輩出生，看到

曾經帶給自己煎熬的孩子，如今也成為飽受下一代煎熬的父母，豈不是另類的「人生圓

滿」？成為祖父母之後只管含飴弄孫，心境與人生風景大大不同，所以現在縱然為管教孩子

心力交瘁，總是有「出頭之日」。 

  到那時候，家長要面對的是「如何排遣自己獨處的時間」，這是重新盤點人生、反思生

命的階段，重點在於如何能活得瀟灑，沒有缺憾，活出自己。 

  無論是對孩子或大人來說，親子教養的成敗關鍵，在於雙方能否藉由共同的經歷，為彼

此的人生創造更多成長，也讓親子「交手」的過程化為成長的養分，留下值得品味的美好回

憶。 

 


