
努⼒有時可能困難，
但孩⼦會更有適應⼒

去經驗被拒絕
失敗不是結束，
你的堅強，讓你能夠⾯對失
敗，也有了更多選擇

讓孩子付出努力

給小孩自我冷靜的
時間與空間

減低孩子的受害者心態

幫助孩子描述感受和情緒

爸媽能承認錯誤，並修正

鼓勵孩子的努力來提升自尊

不要只叫孩子「振作起來」⽗⺟需要告訴孩⼦，⼈⽣並不公平，如果
他們⾜夠堅強，便可以⾯對那些不公平。
若太快站在孩⼦那⼀邊，反⽽加深無⼒

感，讓孩⼦確信⾃⼰是受害者。

爸媽要去認可、同理孩⼦的情緒。
爸媽要在放⼿讓孩⼦⾯對⾃⼰的困難，

與同理他的掙扎之間找到平衡。

讓⼩孩安⼼地說出⾃⼰的情緒，
他們能思考和處理讓他們⽣氣的原因。

⽅法可能不⼀定適合所有⼈，但概
念是幫助⼩孩為⾃⼰情緒負責任，

並幫助他們冷靜。 爸媽也是⼈，也會犯錯，然⽽育兒時
犯的錯，是我們向孩⼦⽰範如何回應

錯誤的好機會。

如果⼩孩在成⻑過程中，知道努
⼒⽐結果更重要，當他們失敗或

被拒絕時就能更有韌性。
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如何養出內心強大的孩子？

參考出處－
⽂字：愛兒學：「如何養出內⼼強⼤的孩⼦?」―掌握8個重點，培養孩⼦的⼼理韌性。



5個方
法拉開與手機間的距離

刪除⾮真正需要

的應⽤程式

重新設計桌⾯隔離想減少使⽤的應⽤程式
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規則不是限制，
               而是讓爸媽與孩子都能安穩前行的依循

2.聆聽孩⼦意⾒後，
說明家⻑的想法

4.設想多種
    可能發⽣的情形

5.加上但書，雙⽅都能
  適時調整規則與罰則

3.事先決定違反規則
    的罰則

6.如果討論有情緒
        就暫停，改天再討論

7.錄影紀錄討論過程

爸媽如何制定手機使用規則
1.討論以孩⼦為優先

參考出處－
⽂字：陳志恆諮商⼼理師
            在給出⼿機前，家⻑，你準備好了嗎？
⽂字：獨⽴評論
            智慧型⼿機讓你更快樂或更沮喪？5個⽅法擺脫你的⼿機中毒症候


