
陪孩子走一段學習路 
如何與孩子一同面對學習大小事？ 
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中華民國諮商心理師 



陳志恆 諮商心理師  

    經歷 
中華民國諮商心理師高考及格 

曾任國立彰化高商輔導教師、輔導主任 

台灣神經語言程式學（TBNLP）學會常務理事 

美國NLP大學認證高階訓練師（Master Trainer） 

各機關學校心理衛生專題講師 

    實務工作 
個別與團體心理諮商、班級團體輔導、心理測驗、
心理衛生專題演講、諮商督導。 

    專長領域 
NLP潛意識工作、簡快身心積極療法、生涯規劃、
人際溝通、志工訓練、學習潛能、生命教育、性別
平等教育、親職教育、情緒與壓力管理、時間管理、
青少年輔導、諮商督導……等。 

 



FB搜尋：陳志恆諮商心理師 
（https://www.facebook.com/ALguidance） 

按「讚」、設定「搶先看」 



 

Udn部落格：老師，可以和你聊一下嗎？ 
http://blog.udn.com/heng711/article 

 



你想將孩子帶向哪裡？ 

管太少 管太多 媽寶 脫線 

？ 



保護VS.放手 

• 年齡越小，保護越多 

• 年齡越大，放手越多 

年齡 

程度 

保護 

放手 



愛孩子的方式千百種， 
孩子能接受的只有兩三種。 



有毒的教養方式 

 話題總圍繞在課業 

 什麼都拿來跟別人比 

 找缺點，翻舊帳 

 過度幫忙做決定 

 情緒勒索 

不信任 



關心 
關住誰的心？ 
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課業學習困擾 
因素的探究 



人生的議題 

家庭 社會關懷 
親密

情感 

生涯

規劃 
事業財富 

人際

關係 

課業

學習 
創意思維 

自我

概念 

身體

健康 

情緒
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課業學習困擾常見類型 

動機 

高 低 

課業學
習成就 

高 永遠不滿意型 
學習能力強，
較少出現學習
困擾 

低 
拼命三郎 
事倍功半 

1.不在乎型 
2.會在乎型 



影響課業學習成就的因素 

課業 

學習 

認知/訊

息處理 

學習 

動機 

學習 

任務 

學習 

環境 

時間 

管理 

求助 

資源 



認知/訊息處理 
目標設定、記憶、閱讀理解、

學習型態、後設認知 

時間管理 
讀書時間評估、時間

分配與規劃、任務順

序安排 

求助資源 
求助人際資源、

求助非人際資源 

學習任務 
任務評估、任務調整、 

任務協商、考前準備、 

應考策略 

學習環境 
物理環境調整策略、

外部干擾調整策略 

動機/情感 
課業學習價值（含目標

導向）、學習興趣、自

我效能/自信、堅毅/意

志力、自我激勵（含歸

因型態）、情緒管理、

專注策略 
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學習 

策略 





讀書學習策略的使用缺
陷 • 不知道有效的讀書學習策略 

• 堅持一個無效的讀書學習策略 



為什麼沒有 
學習動力？ 



為什麼要來學校 

讀書學習？ 

課業學習的價值 



局限性信念 

 我沒有能力把書讀好（helpless） 

 我沒有可能把書讀好（hopeless） 

 我沒有資格把書讀好（worthless） 

託付心態 



成為Google 
無法取代的父母 



陪孩子找到讀

書學習的價值 



為什麼要來學校 

讀書學習？ 



關於讀書學習-大人怎麼說？ 
 讀書學習在幫助我適應這個社會。 

 讀書學習讓我認識志同道合的人。 

 讀書學習的目的在得到文憑。 

 讀書學習可以使我有謀生的能力、獲得名利、登上金字塔頂端。 

 讀書學習可以讓我變得聰明、學習做人處事道理、精熟生活常規、鑑
往知來、提升國家競爭力。 

 讀書學習幫助我看見自己想要的和不想要的。 

 讀書學習可以讓我看見更寬廣的世界。 

 讀書學習幫助我有足夠的能力和判斷力，在大我中保有小我。 

 讀書學習幫助我學習忍耐，鍛鍊意志力。 

 讀書學習幫助我知道原來自己比想像的能做的更多。 

 了解一點點自然真假，體會一些些人間善惡，邂逅一絲絲感覺美醜。 

 讀書學習幫助我認識自己、認識別人、認識世界。 

 讀書學習幫助我成為一個可以被大家認同的有用的人。 



關於讀書學習-孩子怎麼說？ 

 讀書學習的目的在於滿足父母的要求（不來會被罵）。 

 讀書學習可以幫助我認識同學（來學校可以跟朋友玩）。 

 讀書學習幫助我考上好大學，找到好工作（父母和老師說的） 

 不來學校讀書學習，也不知道要做什麼。 

 讀書學習的目的就是考贏別人，感覺很爽！ 

 讀書學習的目的是考好一點，得到父母的稱讚（或零用錢） 

 讀書學習讓我可以交到比較高層次的朋友。 

 大家都來學校讀書學習，不來感覺很怪。 

 讀書學習讓我以後可以過更好的生活（父母和老師說的） 

 讀書學習的目的在考上OO大學，聽說那裡的帥哥/正妹多。 



創造良好的

親子關係 





壓力反應 

生理反應 
• 頭痛、頭暈、肩膀或頸部緊繃酸痛、心跳快速、心悸、呼吸

急促、口乾舌燥、口臭、胸悶、胃痛、胃悶、拉肚子、便秘
噁心、乾咳、雙手顫抖、掉頭髮、口腔潰瘍、臉上直冒青春
痘、全身無力、肌肉緊繃、腰酸背痛、手腳冰冷 

 

心理反應 
• 脾氣暴躁、食慾不振、不斷想吃東西、悶悶不樂、不想說話

、不想出門、對原本有興趣的事情提不起勁、不斷地想花錢
購物、莫名地想哭、想找人吵架、對任何事情都看不順眼、
整天提不起精神、一天到晚都想睡覺、失眠、常常做惡夢、
無法專心、容易受到驚嚇、容易焦慮、沒有安全感 



神經系統的工作規律 

正常範圍 
（容納之窗） 

過度激發狀態：焦慮、惱怒、煩躁、失眠、衝動…… 

過低激發狀態：沮喪、憂鬱、疏離、無趣、嗜睡…… 



為什麼 

放棄學習？ 

成長過程中與主要照顧者之間
不安全的互動關係，造成孩子
長期處在容易誘發壓力反應的
狀態中，以至於到了學校中進
行學習時總是心裡不安、難以
專注、意志力不足，在反覆挫
敗之下終於放棄學習。 



相信自己做得到 
31 

固定思維 
（fixed mindset） 

VS. 
成長思維 

（growth mindset） 





陪孩子面對壓力 



孩子常見的壓力來源 

課業、人際關係、家庭關係、金錢
、愛情、生涯抉擇、性、時間、社
團、身材外貌、聰明才智、體力、
健康疾病、交通、社會亂象、政治
、民生經濟、天災、人禍……等。 



壓力狀態 

能力 所需能力 



課業挫敗 

壓力狀態 

挫敗無力、自我設限 

創傷 

課業挫敗 

安全穩定狀態 

學習成長 

改寫意義、強化韌性 



家庭成員的位置與影響 
37 

父親 母親 

孩子 

家庭 



全力支持 





謝謝聆聽 

敬請指教 


