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陪孩子走一段學習路 

—如何與孩子一同面對學習大小事 

仁和國小 2019/03/15 

講師：陳志恆 諮商心理師 

學歷：國立彰化師範大學輔導與諮商學系碩士 

現職：行動諮商心理師、作家、企業講師 

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 

      美國 NLP 大學認證高階訓練師（Master Trainer） 

      台灣神經語言程式學會（TBNLP）常務理事 

      愛心理管理顧問公司特約講師 

專長：輔導與諮商—個別與團體心理諮商、青少年輔導、中輟生輔導、課業學習

諮商、心理測驗……等。 

諮商督導—個別與團體督導。 

演講/工作坊帶領—學習潛能、親職教育、志工培訓、助人技巧、人際關

係與溝通、生涯規劃、壓力與情緒管理、創傷知情、NLP 潛意識工作、

簡快身心積極療法……等。 

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

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

著作：此人進廠維修中！：為心靈放個小假，安頓複雜的情緒（究竟出版，2016） 

      受傷的孩子和壞掉的大人（圓神出版，2017） 

      叛逆有理、獨立無罪：掙脫以愛為名的親情綑綁（圓神出版，2018） 

 

一、是「愛」還是「礙」？ 

（一）您想將孩子帶到哪裡？ 

（二）保護多一點，還是放手多一點？ 

（三）孩子的成長與發展，我最重視的是： 

              、        、        、        、        、         

（四）五種有毒的教養方式： 

      1.話題總圍繞在課業 

      2.什麼都拿來跟人比 

      3.找缺點，翻舊帳 

      4.過度幫忙做決定 

      5.情緒勒索 
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二、課業學習困擾的因素探究 

    （一）課業學習是人生眾多議題的其中一個。 

    （二）課業學習困擾的類型分析： 

1.高動機、高成就，但不滿意 

2.高動機、低成就 

3.低動機、低成就：（1）不在乎型；（2）會在乎型 

    （三）影響課業學習成就的因素： 

          1.認知領域、2.動機領域、3.任務領域、 

4.環境領域、5 時間領域、6.求助資源領域 

 

三、為什麼沒有學習動力？ 

    （一）課業學習價值的迷失與混淆：「為什麼要來學校讀書學習？」 

    （二）三種侷限性信念 

          1.我沒有能力把書讀好 

          2.我沒有可能把書讀好 

          3.我沒有資格把書讀好 

 

四、成為 Google 無法取代的父母 

    （一）陪孩子找到讀書學習的價值 

    （二）支持孩子的正向行為 

          1.行為是波動的：正向聚焦 VS.負向聚焦 

           （1）自己與自己比較 

           （2）聚焦在表現的過程而非結果 

      2.行為改變的軌跡： 

（1）改變，一次一點點就好 

（2）從可以做得到的開始改變 

          4.幫助孩子建立定時研讀課業的讀書習慣 

          5.讓孩子相信自己做得到：成長思維 VS.固定思維 

    （三）陪孩子面對壓力 

          1.孩子常見的壓力來源與壓力狀態 

          2.壓力的神經生理機制：過高激發狀態 VS.過低激發狀態 

          3.在安全穩定狀態下學習成長 

          4.全力支持：做孩子最有力的支持後盾 
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孩子的課業學習，父母可以幫上什麼忙？ 

 

文/陳志恆（諮商心理師） 

 

最近常應邀到各國高中擔任親職教育的講師，講題多半是「如何與孩子一同

面對課業學習」之類的。 

這樣的題目往往很吸睛，許多學校都告訴我，往常辦理親職教育時，前來參

加的家長總是三三兩兩，會場冷冷清清，遇到這個主題卻是大爆滿狀態。可見，

家長對孩子的成長，最關心的議題還是課業學習。 

然而，在我的演講中，從不告訴家長可以教孩子哪些有效的讀書學習策略。

我的主軸永遠只有一個，就是「信任孩子，別管太多」。 

 

當貴人還是當鬼人？ 

一次演講會後，曾有一位母親前來回饋。她告訴我，以前，人家都告訴她要

如何對孩子嚴厲、干涉、如何扮演一位虎媽，現在聽了我的說法，反而鬆了口氣。 

為什麼鬆了口氣？身為一位有責任感的家長，無不關心自己孩子的課業學習。

然而，許多家長沒有察覺的是，當自己為了孩子的課業煩惱不已、給予很多所謂

的協助時，究竟是在關心孩子的課業，還是在處理自己的焦慮？ 

當家長對孩子的課業學習，有著永無止境的要求與擔心時，所做出的一切，

往往不是真的在為子女好，而是想要降低或減緩自己內心的焦慮感而已。 

當孩子的功課吊車尾，家長便擔心不已，連忙請家教、安排補習；孩子的成

績在班上處於前段，則總是看哪一科比較差，要求他設法加強；孩子的課業成就

已經夠水準了，則還要說服孩子花更多時間唸書，追求頂尖，好還要更好！ 

這樣的家長，對於孩子的課業表現，似乎沒有滿意的一天，有著無窮無盡的

期待與要求；他們的內心常是惶恐、慌亂與不安的。他們無法放心地信任孩子，

其實是不夠信任自己有能力或有資格擔任一位稱職的家長。 

父母想透過左右孩子的課業表現來安頓自己身為父母的焦慮，孩子感受到的

便是一種情緒壓力。對進入青少年以後的孩子而言，這不但達不到影響孩子追求

課業成就的效果，反而被當作妖魔鬼怪，避之唯恐不及。 

孩子看到父母，就好像看到鬼一樣！於是，想當孩子的「貴人」，卻變成了

「鬼人」。 

 

關於孩子的課業學習，現代父母應有的體認 

看到這些焦慮的父母，我往往不知道如何去安撫他們內心的慌亂。回想我的

成長過程，父母也對我的課業擔心、煩惱過，也為我做了很多我認為並不需要的
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安排。不只在課業上是如此，在成長過程中的各個層面都可以是父母擔心的焦

點。 

 

就是因為天下父母心，父母便更應該學習用正確的觀念以及有效的方法，來

與孩子一起面對課業學習。堅持用過時或錯誤的方法，只會持續帶來錯誤的結果。

我認為關於孩子的課業學習，現代父母應有以下的體認： 

（一）課業學習常是親子關係破裂的導火線：許多家長在孩子進入學校唸書

後，與孩子的話題開口閉口都是課業。現在的孩子有著許多壓力與煩惱，而課業

學習永遠居生活壓力之首。當孩子在學校面對課業挑戰已經夠煩躁了，回到家想

放鬆心情，卻又得面對父母在課業學習上的關切、要求或嘮叨。孩子感受到的不

是安慰、支持與讚賞，卻是貶抑、指責與批評；逐漸地，孩子開始不想與父母說

話，或者面對父母便湧上一股無名火，親子關係逐漸走向破裂之路。 

（二）父母對孩子的影響力逐漸減弱中：孩子的成長歷程，就是一段由依賴

到獨立的過程。青春期的孩子，便明顯處於依賴與獨立之間來回拉扯的時期。此

時，孩子渴望自己做決定，也期待父母成為那最有安全感的情感後盾。於是，父

母會發現，那個過去凡事聽話的孩子變了，有了自己的主見，甚至會違逆與反抗

父母。許多父母不習慣、也不能忍受這樣的改變，想把孩子抓得更緊。事實上，

孩子大概從進入國小高年級起，父母對他們的影響力便持續在減弱中。由依賴到

獨立自主，是孩子成長過程中必然要走向的道路，這是一種自然發展的過程，父

母只能順應、接受，然後在教養方式上做出調整。 

（三）父母不可能代替孩子讀書學習：許多家長見到自己的孩子讀書學習不

講究方法，便急著去學習各種讀書策略回來教導孩子；或者把孩子的課本或講義

拿起來好好鑽研一番，以能夠在孩子放學後，幫孩子溫習一番。事實上，結果往

往都是事倍功半。我從不告訴家長有什麼好的讀書學習策略，因為，讀書學習是

孩子自己的事情，非得孩子自己主動投入精神與時間才行，父母是無法代替孩子

上課、溫習功課與考試的。過度地幫孩子做任何介入或安排，只會讓孩子無法為

自己的讀書學習負起責任而已。 

（四）課業學習是個人自我管理能力的整體展現：應付課業學習的挑戰，需

要的不只是認知能力，理解、歸納、分析、記憶與邏輯推理能力是基本的；除此

之外，還需要在動機/情感、學習任務、時間管理、學習環境與求助資源等方面

下功夫才行。當孩子感到課業挫折時，他得想辦法提振自己的士氣；當孩子有太

多的生活瑣事時，他得思考如何妥善安排時間；當孩子遇到課業疑難，他得去請

教同學或老師，這考驗著他的人際技巧。所以，課業學習的表現關乎著整體自我

管理功力的展現，早就超出父母所能干涉或教導的範圍了，父母只能給出空間，

讓孩子自行去摸索與發展出這些能力。 

 

別成為壓垮駱駝的最後一根稻草 
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我身長在一個極度重視課業學習表現的家庭中，父母從小便為我的課業學習

做了許多安排。有一些對我有幫助，也有一些現在想來根本不需要，但我仍然感

謝父母對我做的一切。 

在那個還有高中聯考的時代，國三畢業後緊接著是高中聯考。還記得聯考前

的一個月，一向用功且成績優異的我，突然間變得莫名地不想念書。當時的我鬱

鬱寡歡，整天像個遊魂似地在家裡晃來晃去混時間。我不知道自己怎麼了，只知

道心中焦躁得很，說什麼也無法讓自己重拾書本。 

父母見我這樣，從沒唸過我一句，甚至沒問過我到底怎麼了。每天晚餐過後，

我的父親便帶我去看電影，看完電影後就是吃宵夜。 

就這樣，父子倆看了整整兩個禮拜的電影。有一天早上，吃過早餐後，我便

拿起書本來開始唸書了。我擬定了一份讀書計畫表，徹頭徹尾地投入課業複習中。

經過最後兩個禮拜的衝刺，我考進了第一志願。 

至今，我仍然不知道當時的我怎麼了？但是，我卻永遠感謝我的父母，在那

段期間給了我無限的時間與空間去調整自己，不過問也不干涉。我知道他們心裡

也很焦慮，但他們用完全信任的態度，陪伴著我面對那段心情低落的時光。正是

那份信任與支持，成了我最終再度振作起來繼續衝刺的力量。 

親愛的家長，面對孩子的課業困境，有時候不做什麼比多做什麼來得有力量。

沒做什麼並非代表自己是不盡責的家長，而是一種對孩子的信任，相信孩子可以

用自己的能力因應課業挑戰，也將課業學習的責任完全地交還給孩子。 

相反地，在課業困境中的孩子，要面對沈重的課業負擔已經夠惱人了，若回

家還要面對父母的期待與要求，每天聽著那些他早已明瞭的道理，那壓力肯定會

是加倍的，直到他無力招架。父母的關切與干涉，常常成為壓垮駱駝的最後一根

稻草。 

 

成為 Google 無法取代的父母 

過去，親族長輩是授與孩子生活必備知識與技能的來源，尤以父母為主要傳

授者。近代學校教育的興起，逐漸取代父母的角色，成為訓練孩子具備謀生知能

的主要管道。這幾年，拜網際網路與雲端智慧科技所賜，所有的知識、學問與技

能，幾乎都可以由網路中獲得。因此，現代與未來的學校教育，學習「如何學」

比「學會什麼」來得更重要，這也是學習輔導與諮商強調的精神。 

當網際網路成了孩子成長過程中，知識與學問的主要獲取管道，打破了時間、

空間甚至語言的隔閡，知識的取得是如此簡單、快速；那麼，父母在孩子的讀書

學習上，究竟還能提供給孩子什麼？有什麼是只能由父母給予，且是任何搜尋引

擎都無法取代的？ 

答案很清楚，就是態度、價值、愛與勇氣等抽象的成分，而這些看不見也不

容易說清楚的，卻是滋養孩子邁向成長與獨立的養分，也是孩子面對課業學習挑

戰，追求課業成就必備的能量來源。 
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父母在日常生活中可以透過一些原則性的做法，一點一滴地為孩子注入這些

成長的養分，包括： 

 

 減少替孩子安排各種學習活動，給出空間讓孩子主導自己的學習，練習

為自己的課業學習負起責任，包括時間規劃、學習方式以及是否參加補習等。 

 當孩子面對課業壓力時，除非孩子開口求救，做父母的盡可能減少干涉，

相信孩子有能力去因應與克服挑戰，做孩子精神上的支持後盾即可。 

 看見孩子的美好並時常表達讚賞，讚美孩子面對課業時的努力、勇氣與

決心，而非只聚焦在課業表現，亦即學習的結果。 

 與孩子討論課業學習的目的與價值，傾聽孩子怎麼說，不評價也不給建

議，只是讓孩子有機會去思索這個問題，自己找出答案。 

 

    事實上，當孩子越長越大時，面對讀書學習這檔事，根本不需要父母為他們

做些什麼、幫些什麼；他們要的，只是父母的信任與全力支持，如此而已。 

 

-- 

【文章來源】 

UDN 部落格「老師，可以和你聊一下嗎？」 

（網址：http://blog.udn.com/heng711/28398118） 

 

 


