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序言

以信心之爱陪孩子走过青春期情绪风暴

“也许爱是一门难学的功课，权力就轻易地取而代之。”



这句话出自我敬爱的亨利·卢云（Henri J.M. Nouwen）神父的其中一本

著作，我亦十分赞同，尤其发生于密不可分的亲子关系中。

在信息爆炸、社会变迁迅速的二十一世纪，大人和孩子的心境都不免

受到社会环境的牵动。父母除了在职场上打拼外，在养育孩子的事上比起

上一代父母更费心、更费力，已经可说天底下无轻松的父母了！例如：光

是一个手机使用问题，已经让多少父母束手无策啊！当一个个教养的难题

把父母给缠住时，起初的爱会被内心的焦虑所驱动，以致陷在“外控”的权

力迷失中。美国心理学家威廉·格拉瑟（William Glasser）对此提出的七种

外控方式：批评、责备、抱怨、唠叨、威胁、惩罚及利用奖赏控制，结果

往往使亲子关系愈加疏离和对立！

事实上，父母面对青少年孩子各样的情绪风暴时，原本也不愿意以权

力取代爱！然而，在不知该如何是好的当下，他们心中充满着不确定感与

疑虑：我可以怎么做呢？爱的方式有效吗？会宠坏孩子吗？在这样的情况

下，父母或许会期待有根魔法棒，面对眼前令人揪心的问题，用魔法棒大

力一甩，问题就消失了！这是我二十多年在帮助父母及青少年工作中，体

会到的父母最急迫又无助的心境。然而，我也看见许多父母在彷徨无助的

当下，反而因着对孩子的爱激发起一种生命力，不断地通过学习寻求出

路……

本书是我工作中与青少年及父母的故事，献给上述那些渴望寻找一条

出路的父母。我想传递给读者一个重要的信息：无论孩子陷入何种困境，

都要承诺以坚定的信心来看待自己和孩子。所谓的信心就是：相信总是有

一条出路，是有希望的。（There is a way out ！）因着这微小的信心，爱

会被呵护、滋养与淬炼，以至于不会轻易被权力所取代。

当大人们决定带着信心穿越风暴时，必定会接触到自己的内心：无

助、焦虑、害怕、悲伤、难过……但是有如雨过天晴般，走过流泪撒种的

历程，最终获得欢呼收割的喜悦。因此，本书想带给父母亲这样的礼物：

除了对青少年孩子多一份理解外，在细细咀嚼每一个故事的同时，也请父



母们直面自己的内心，在这空间中驻足，反思、学习倾听自己内在的声

音、情绪或感受，更多地来认识真正的自己。

当对自我和孩子有了深切的认识与了解之后，本书每一篇的“亲子的暖

心练习”，更可以协助新手左右开弓，经耐心练习，熟能生巧后就能成为老

手哦！

最后，有一句话很重要：小事情，不要急，有方法！因为爱是恒久忍

耐又有恩慈的。

为顾及保密原则，文中所有提及或可推论之人事均已彻底改编过。就

请大家来细嚼慢咽每一篇故事，用故事进入自己及孩子的心吧！

CHAPTER 01

读懂孩子的情绪

冲动、抑郁、焦虑、暴躁、悲伤、沉默……

这些外在的情绪风暴，其实是孩子从内心发出的求救信号。

平静地理解情绪，学会对情绪所隐含的信息做出适当的回应，才能从

情绪中重获自由。

这样的学习，无论对父母还是对孩子而言都是重要的。



如何帮助孩子平复愤愤不平的情绪

接住孩子的情绪，陪伴他发现爱与宽恕的能量

很多时候，对大人而言，道歉、原谅或宽恕等行为是一件小事，但对

孩子来说却是充满恶意的“不公平”或“委屈”，累积久了，可能又会引爆下

一场战火。那么该如何协助孩子化解怨恨或“不公平”的情绪呢？

智杰是初中二年级的孩子，从小追求“公平”，各种事必放在“公平”的

天秤上来检视一番，而且会基于公平理由而有所行动，例如：被拍打一

下，必定要打回来；长久以来，师长对智杰的印象是：不想吃亏、得理不

饶人。

这一次发生的事件，智杰认为极不公平，在心中存着一口愤愤不平的

气，无论怎样都消除不了……

“真是奇怪，为什么是我要跟他道歉？他也有错啊！却一句对不起也没

有，这很不公平！”智杰的心中此时充满了一股闷气。

开口向他人道歉，自己的内心会感到委屈、不公平吗？会难掩生气

吗？道歉就是弱者的表现吗？以上问题对智杰来说，答案都是“是的”。

还原事件的过程，帮助孩子做好必要的心理准备

道歉的对象是智杰同学的妈妈——王妈妈，起因是智杰一时兴起地在

同学便当里撒了橡皮屑，导致便当报废。老师知晓后，指示智杰将便当分

给同学作为补救，而同学之间因为平日的友情而没有激化矛盾。然而，王

妈妈获知此事时却暴跳如雷，直接找老师兴师问罪。万分焦虑的王妈妈除

了要求不能再有下一次外，也希望能亲口对智杰表达想法。

在老师引领智杰去和王妈妈见面之前，老师私下对智杰说：“我知道这

件事你不是故意的，只是王妈妈很介意，她一方面担心万一便当真的被吃

下去了会怎么样；另一方面，这是她为孩子准备的爱心便当，你的做法除



了浪费食物，还枉费了她的一番苦心。所以，你可以就这件事向王妈妈道

歉吗？”老师这番话的用意是让智杰理解王妈妈今天来见他的原因，也能事

先做好心理准备。

当智杰见到王妈妈时，王妈妈重复了一遍刚才老师说的话，智杰安静

地听了七八分钟，王妈妈说完后，老师问智杰：“你想对王妈妈说什么

吗？”

智杰点点头，低头对王妈妈说：“王妈妈，对不起，我下次不会再这样

做了。”这件事随着道歉落幕了，然而，智杰的心中却酝酿着另一个战

场……

王同学一如往常地和智杰互动、玩笑、嬉闹，但智杰对他所做的一切

感到不悦、挑剔、斤斤计较。

积极倾听，引导孩子发现事件的正面意义

当我面对满肚子闷气的智杰时，我想他需要的是：重新在这件事中找

到不一样的意义，化解心中的怒气。

我问他：“当你听完王妈妈对你说的话，并且跟她道歉了。这整个情

况，你感觉像是什么？”

智杰眨了一下眼睛，立即回应我：“很像在动物园里，我把一块肉丢给

一头老虎，正好塞住她的嘴，她就不再嘶吼了！”

智杰如此生动的形容令我不禁大笑了起来：“你的形容太有趣，还很贴

切！”我深呼吸了几下，缓和一下情绪：“王妈妈被你形容得像只老虎，是

因为你感受到了什么？”

“她十分烦躁不安，可能是饿了，或是受伤了。”智杰是心思细腻的孩

子，他的确感受到王妈妈心中的忧虑，所以才会这么说。

“当你的眼前出现一只烦躁不安的老虎时，你对她丢了一块肉，所以



——你是？”我把说话语速放慢，和我的思绪同步。

智杰接着说：“动物管理员啊！”

“说得好！你是动物管理员，没错！”我再次肯定智杰的回答。

此时我发现智杰的神情明显变得不一样，他脸部有放松的微笑，闷气

一扫而空，所以我想把智杰此时此刻的体会重新梳理，让他对道歉一事有

不一样的想法，赋予道歉不同的意义。

“智杰，你原来觉得道歉很委屈，而且被降格了，对吧？经过你刚刚的

形容，重新体会一遍，你有不一样的想法吗？”

“嗯，我若是动物管理员，我的位阶自然比老虎高。”智杰很平静地说

出他的结论。

“是啊，你不只是位阶比老虎高，你还富有同理心呢！”

保持同理心，将怒火转化为爱与宽容

谈话到这里，智杰不仅对自己所做的事有了一些肯定，也增加了对自

我的认同：我是一位有能力的人，不是弱者，是有同理心的人，会怜悯弱

者。

于是，我想来个乘胜追击：“智杰，当你认为道歉就像是给受伤或饥饿

的老虎一块肉时，你会因为损失一块肉感到惋惜吗？”

“不会啊！这是动物园必备的材料，本来就是要给动物吃的。”智杰用

一般逻辑来分析此情况。

“所以，这块肉不是你的财产，本来也就预备要给动物吃的，你正好丢

了这块肉，就像是给了老虎一份礼物？”

“嗯，我没有想过要给她礼物，但或许她收到的时候，感觉那是一份礼

物吧！因为她看起来很满意啊。”
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“照你的想法，平常你就储存了很多礼物，像是那些肉，在必要的时

候，会主动送出去，即便是被动式地被抢走，也正好是要给出去的东西，

对吗？”

“好像是如此，但我从来没感觉到有礼物在我身上储存着。”

“当然！当然！你不会一直感觉有礼物在你身上，但你一直拥有它，而

你也不会视这些礼物是你个人的，你愿意分享出去。”

“老师，拥有这份礼物，又可以给出去，这种感觉很好。”

“你可以为这礼物命名啊！”

“嗯！那就叫‘爱’吧！”

我伸出手，随即和智杰击掌：“智杰，恭喜你啊！你拥有好多爱哦！”

此时的智杰散发出无比的幸福感啊！他在道歉中竟然发现了“爱”！

┉ 心理师的暖心话 ┉

道歉、原谅和宽恕是需要培养的能力

当父母遇到孩子有“过不去”的情绪时，往往希望孩子早日放下怨气；

然而，原谅或饶恕其实不是件容易的功课，对大人而言亦是如此。

事实上，当孩子因被伤害而难过、生气时，千万不要站在孩子的对立

面，说“那没什么啦”“你也要反省自己的错才是”，这样的方式会令孩子心

怀不平的情绪找不到出口，从而累积更多负面情绪，也失去让孩子学会如

何面对它的机会。

以下提出两个原则来帮助孩子锻炼出饶恕他人的强大能量。

原则 1 尊重孩子的情绪，不多加批评是首要之事

当孩子有“过不去”的情绪时，倾听他的情绪、想法，并不多加批评是



首要之事，可以问他：“你对这件事的感受如何？”“是什么原因让你如此生

气？”可以这样回应他：“如果我是你，遇到了这样的事，也会觉得很生

气。”

通过倾听和同理，最重要的是让“过不去”的情绪被接住，接着才能理

性思考，孩子也能视父母为“同战线的人”，和父母讨论这伤害的由来，逐

步厘清伤害是怎么造成的。例如：上面的故事中，智杰发现了王妈妈因对

孩子安危感到忧虑而怒气冲天；或是在其他状况下，也可能通过理性思考

发觉对方不是故意的，而是自己过度敏感等。心平气和地了解伤害，其实

就如孔子所说的“以直报怨”，乃是用符合事实的正确态度来对待怨恨啊！

倘若人一直留在伤害中，对心理健康绝对是有影响的。所以，在了解

伤害之后，要离开伤害，当事人须先拥有足够的能量，而不是强压式地对

当事人进行道德规劝，例如不断地重复“你不要用别人的错来惩罚自己”，

这样的规劝恐怕只会让当事人感到无力及厌烦，因为他必须先让自己内心

强大起来，才能离开伤害。这对当事人来说，难度比较高。

原则 2 积极心理：引导孩子看见自己的“拥有”

当孩子将焦点仅仅放在自己所受的伤或所失去的东西，例如失去尊

严、不公平等等，内心的痛苦就会加倍；因此，引导孩子把焦点转移到自

己所拥有的事物上，就能重获能量来面对伤痛。举个我常说给孩子听的比

喻：“你想象有一天手中心爱的洋娃娃被某个人抢走了，他不还给你，你怎

么要都要不回来，你很难过，此时你想起在家中有一个房间，里面全是你

心爱的洋娃娃，而且有不同的样式，你会有什么心情呢？”孩子听了之后都

会咧嘴而笑。以此例子可以延伸到孩子所经历的事件，唤起孩子内心中所

感受到的“拥有”，就如智杰从“动物管理员”角度来思考时，他感受到的不

是被欺压，而是拥有高人一等的角色，以及这角色所拥有的资产！

当内心有伤痛时，不要让伤痛引领我们；我们需要的是光，用光来照

亮我们的路！



心理学小贴士

运用罗兰·米勒《亲密关系》一书中的沟通方式，父母须知：在接收孩

子信息的过程中，父母有两个重要的任务要完成。第一是要准确地理解孩

子话语所表达的意思，第二是向孩子传达关注和理解，让他感到自己的话

是被在意的。这两个任务可以通过复述来完成，即父母用自己的话重复孩

子的意思，准确理解、尊重孩子的真正意思。

亲子的暖心练习

只要是人，都会有七情六欲，孩子也是。愤怒的情绪，对孩子来说不

只是一种情绪表达，也是一个需要学习应对的重要课题。以下是当孩子在

愤怒情绪中时，爸爸妈妈可以做的：

◎接受孩子的情绪，让情绪有出口

先不要急着阻止或压住孩子的愤怒，而是要让孩子知道他的情绪被接

住了，再引导孩子说出生气的原因、生气的关键等等，接下来才有办法让

孩子理性思考。

◎引导孩子看见所拥有的，以重获能量

除了因为受伤或失去而引起的愤怒情绪外，可提醒孩子他还拥有许多

美好的事物，以便让孩子更有自信与能力面对伤痛。

恐惧影响孩子的身心发展，父母如何守护

恐惧源于缺乏自信，给予孩子无条件的肯定

当孩子出现怕“鬼”或对某事感到恐惧时，父母通常如何应对呢？说

服、责备或嘲笑的方式只会把孩子推向害怕的深渊，洞察孩子恐惧心理背

后的自信缺失，多肯定，多陪伴，做孩子的“安全堡垒”，才能让他们学会

更多超越害怕的能力！



小彩从小是大人心中听话的孩子，很少让大人操心。就在刚步入初中

没多久，怕“鬼”的问题却一直困扰着她——“灯一定要开着，不然我会睡不

着！”“妈，你一定要陪我睡，我怕半夜醒来会看到鬼！”“鬼是不是躲在墙

壁内？”

小彩对“鬼”的恐惧感超过了一般状态，进而导致她睡眠不足，干扰了

生活作息，也使她常处于精神恍惚、心神不宁的状态。尽管家人很努力地

试图帮助她克服害怕的情绪，然而困扰仍然持续着，妈妈于是想到是否能

通过心理咨询来化解小彩的不安。

陪伴小彩第一次来见我时，妈妈很无助地说：“我告诉她这世上没有

鬼，是她多想的，但她还是很害怕，甚至好像愈来愈怕！”

原来，妈妈使用的是说服的方式，企图说服小彩“世界上没有鬼”。效

果是：小彩在短暂的时间内获得安抚，但过不久怕鬼的恐惧又再度席卷而

来，于是在妈妈与小彩之间形成了有鬼、无鬼的对立立场。小彩甚至急得

流出泪来，哭着说：“你都不相信我，我真的很害怕！”妈妈无计可施之

下，甚至求助了民俗疗法，然而小彩怕“鬼”的情况仍未有改善。

找对话题，转移孩子的恐惧

与妈妈一同在咨询室里的小彩，此时依偎在妈妈身边，神情看起来有

些疲惫。

我问她：“小彩，你看起来好像很累，是因为睡眠不足吗？”

小彩声音微弱地回答：“我晚上睡不好、睡不着，我会害怕！”

“嗯，带着害怕睡觉，自然会睡不好，没睡好就会累，这样的感受真的

不好受！”我理解小彩的困扰，接着用强调的语气说：“你对鬼的害怕，我

懂！要处理鬼这件事，你找对人了哦！”这时小彩抬起头来，看向我，表情

惊讶，看得出来她十分好奇我要说什么。“我不是抓鬼大队的，但鬼如何影

响人、人如何不受其影响，我可是略有研究的。”我铿锵有力地说完这一段



话后，小彩原来紧绷的脸庞便略显放松了。

小彩紧接着问我：“莫老师，所以你相信有鬼，对不对？”小彩问我这

问题，其实是希望我能相信她的害怕不是无稽之谈。

“从老祖先开始，任何宗教信仰都相信人死后有灵魂，所以并不需要去

证明有鬼。但不是随便就能看到鬼，就好像——我们知道环境中有细菌，

却不需要时时刻刻去证明细菌在那里。”我使用“细菌”的比喻，是协助小彩

用她能懂的事物去理解她所疑惑的事。

小彩紧接着问我：“为什么我会感觉到鬼？别人都说没有。”

“你这个问题问得很好！我们继续来思考细菌，什么样的状况下会造成

细菌感染？”

小彩很认真地思考后说：“如果有伤口而没有去处理，它就会发炎。”

“你说得很好，这是属于身体的伤口。你知道人的内心也会有脆弱的时

候吗？”我用“生理”和“心理”的比喻，引导小彩对怕“鬼”的事情产生掌控

感，以此延伸出思考与讨论的目的。

小彩脸上出现了疑惑，她摇摇头：“是指——我心理上有什么问题

吗？”

“我们对身体的概念比较熟悉，所以用身体来了解什么是心理的脆弱。

身体的健康有先天的，也有后天的，例如有些人先天就鼻子过敏；也有受

后天影响的，例如长期处于辐射的环境，身体自然就会变差。同意吗？”我

用缓慢的语速让小彩理解。

小彩点头回答：“同意！”

恐惧的心理原因在于没有自信

“心理也一样，有些人天生因有敏感的特质，在某些方面比较脆弱，对



环境的刺激会有过度的反应，例如很在乎别人的眼光，跟别人相处时内心

常感到焦虑；另一种则是后天影响，例如在童年时期受到一些伤害……”

我一边解释一边观察小彩的反应，她很认真地倾听、思索，待我的说

明告一段落时，小彩回应了：“我常常怀疑自己的能力，妈妈说我没自信，

我也很怕别人表情很凶的样子。这是不是表示我很脆弱？”

妈妈也接着说：“是啊！小彩从小很乖、很安静，但很少表达自己的意

见，我希望她能多点自信……”妈妈补充了很多小彩没自信的表现。

“细菌会攻击我们的脆弱点，多一些自信，就不怕细菌来干扰了。”谈

到这里，小彩已经不再问有没有“鬼”的问题，而是谈论没有自信的苦恼。

我问小彩：“你有没有一件很想做但不太敢说出来而放在心中的

事？”把心中的愿望说出来，是缺乏自信的人难以做到的：一是他们感受不

到自己的愿望，二是他们常对自己的愿望不抱希望。

小彩支支吾吾的，眼神看向妈妈说：“我……想跟同学……出去玩，在

放假的时候，他们会去逛街、看电影……妈妈，可以吗？”

妈妈很快回应：“你只要让我知道跟谁出去、去哪里、几点回来，我就

会放心。”小彩听了妈妈的回应，顿时露出十分开心的表情。

我回应小彩：“你可以表达出你的需求，这需求若是合理的，妈妈会同

意啊！若妈妈有什么意见，她也会跟你讨论，对不对？”

我看向妈妈，妈妈猛点头：“那当然啊！”

下一秒，我发现小彩的表情有些严肃：“小彩，你还有什么问题想问我

吗？”

小彩手握紧，问：“莫老师，万一晚上睡觉时我又很害怕怎么办？”

寻找能让孩子放松的“驱魔宝物”



“罗马不是一天建成的，时间久了，当你心理力量愈来愈大，就会愈来

愈勇敢。我们来想想——在你的卧室内，什么样的气氛会让你感到放松、

心情愉悦呢？”

“听我喜欢的音乐，摆一些我喜欢的饰品或海报，我好喜欢一个韩国偶

像团体，我……也想要他们的海报。”小彩想起喜欢的事物，不由得开心了

起来。

“你想的方法非常棒！当你不在自己的卧室内却感到害怕时，大声哼出

偶像的歌，也会让自己远离害怕哦！”我补充可能发生的情况。

小彩点点头。妈妈问了一个极重要的问题：“莫老师，你觉得看惊悚片

适合吗？因为她常常害怕，可是又想看。”

“我倒是要来请教小彩，你觉得这对你的身心是有帮助的吗？会造成我

们的心情不舒服的事物，就要远离，好好保护我们的心。”我请小彩为自己

判断，做自己“心”的主人。

“当然是不好！”小彩如此回答。

那一天的咨询后，小彩重拾对恐惧的掌控感，也开始有方向地练习表

达自己的意见，渐渐远离了怕“鬼”的不安了。

┉ 心理师的暖心话 ┉

正视孩子的恐惧心理

当孩子出现怕“鬼”的状况时，父母通常是如何回应的呢？“世界上哪有

鬼，你不要自己吓自己！”“你胆子很小啊，你几岁了，怕什么怕！”“那些

鬼怪的电影都是假的！”

对孩子而言，没办法听进去爸妈的训词，恐惧的情绪挥之不去，甚至

父母愈想说服，孩子恐惧愈深，原因在于父母的说服、责备或是嘲笑，会

让正在经历害怕的孩子有着“我害怕的心情，你一点都不了解”的孤单心
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