
111年 12月 

 
 

 

創予 EAP 專線(02)2356-7262  週一至週五：AM9:00~PM9:00 週六：AM9:00~PM5:00 

Email : eap@cngconsults.com  

行政院農業委員會暨所屬機關 EAP 身心健康短文 

成為孩子及部屬的教練 ~ 談情緒管理與教練角色 

 

學期期中考結束了，面對孩子帶回來的成績單，

此刻應該是幾家歡樂幾家愁！ 遺憾的是，我家兩個

孩子這學期的考試成績，屬於幾家愁的這一邊！ 

我有觀察到他們這學期在功課上投注的心力不

夠，對自己的課業表現也變得越來越沒有信心，所

以針對他們這學期成績表現不佳一事，我們有幾段

親子對話，我想跟各位分享我的心得： 

 

 不要在第一時間就急著回應孩子 

當看到兒子的英文考卷分數的時候，坦白說我第一時間是震驚的，然後在心裡有的是焦

慮跟憂慮，然後是很多很多的憤怒。「我現在一定要做點什麼？不然這樣下去就遭了！」，

我這麼警告自己，所以我就帶著滿滿的負面情緒，跟兒子討論他的考卷及學習態度，可

以想見，這樣的親子討論一點效果都沒有，兒子拒絕回應我的提問，也無法接受我的意

見，最後這段討論只能用不歡而散來形容。我花了兩天時間整理這段對話，我想通一件

事，「拿到考卷的這天，不只有爸爸我在難受，孩子也同樣感到挫折難過。」、「那些我

要給他的提醒與勸告，一定要選兩人都不好受的這晚給他嗎？」、「如果選一個兩人心情

都比較平靜的時候再來討論，或許效果會更好！」 

 

 分清楚那些「焦慮」的源頭：有哪些來自事實？又有哪些來自父母自己沒有走

過的痛與創傷？ 

人在情緒的當下，很容易會有災難化的推論與想像，例如「要是孩子…，那麼就一定會…」、

「如果我現在不…，結果就一定會…」，但上述的推論很少是基於事實的。人生是持續變

動開展的，因此當孩子面對失敗時，我們父母應該做的，是穩穩承接孩子的失落，並且

跟孩子討論從失敗中可以有的體會與學習，以構思更好的解決之道；而不是在焦慮的情

緒之下，用各種恐怖的推論來嚇唬自己，警告孩子。 
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 由孩子來承擔改進的責任，而不是由父母全面接手 

當我在思考如何解決孩子成績退步的問題時，坦白說，初期反覆縈繞在我心裡面的都是

「如何增加對於孩子的掌控？」，例如「是否要增加對於功課表現的要求？」、「是否要

禁止或降低他們使用 3C？」、「是否要納入獎懲的規定？」…。但這些規劃都存在一個

很大盲點，那就是這件事真正的主角-「孩子」，並沒有參與到這些想法的討論，他們只

是被動等著我想通該怎麼辦？然後無奈痛苦的照著指令去做，而這樣的方式絕對教不出

孩子的主動性跟能力。所以我選擇放下掌控的念頭，找個父子獨處的時間，邀請兒子跟

我聊聊，我先針對之前不禮貌的態度與口氣向他致歉，然後跟他說明我近期的憂慮與擔

心，也跟他坦露我過往在學習英文的許多挫敗經驗；然後我也關心他對自己學習的看法。

陪他一起擬定學習的目標！我們父子兩人決定一起組成改善學習的團隊，並且約定如果

他有達成進步的目標，我們要來個父子的一日旅行來慶祝一下。在上述這個討論的過程

中，我儘量讓他來主導，目標由他來設定、行動計畫由他來想，獎勵由他來構思，我的

角色比較像是教練，用提問跟引導來擴展他的學習。當然，過程中他有很多的想法跟規

劃都還不成熟，可能直接由我來制訂改善計畫會更縝密完整，但是讓孩子有機會練習如

何從錯誤中調整與進步，會比計畫本身訂得好不好重要的多。 

    在與兒子討論的隔天早晨，兒子下廚幫我做蔥抓餅當早餐，我們父子輕鬆的閒聊： 

兒子：「爸爸！前兩天你不是問我，我會不會擔心成績跟未來的事情？」 

我：「嗯嗯！我記得當時你閉著眼睛不肯理我！怎麼了？」 

兒子：「我其實沒有擔心喔！」 

我好奇的問：「為什麼呢？」 

兒子緩緩抬頭看我：「因為有爸比會跟我一起商量！我們總是一起面對問題的伙伴對 

吧！」、「因為這樣，我沒有覺得需要擔心！」 

這小子厲害的地方，就是總能夠面不改色的說出這種窩心的話。 

    希望分享這篇短文予各位，有時帶孩子和帶領工作中的部屬有異曲同工之妙，多一

些耐心並選擇雙方都在較心平氣和的時候溝通，彼此的合作及信任關係就更進一步了。 

 

黃柏嘉 諮商心理師 


