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問題解決技巧

責任感

適應力

自信

團隊合作

勇氣

自我原則、自我控制

禮貌、耐心

溝通技巧

開放的心胸

幽默感

樂於學習

憐憫心

正直

尊重自己與他人

相信自己的能力

同理心

社會意識

對生活有熱情

自我激勵



你是一位認真的員工，某天因家裡急事，講了半小時的
電話。

經理經過你身邊，告訴你違反上班禁止講手機的規定，
你向經理解釋家裡有急事，經理卻強調工作的倫理和效
率，認為講手機分明耽誤了工作，警告你下次再發現要
扣獎金。

你最近仍不斷有事情需要跟家裡保持聯繫，這時你
會……



(A)太沒道理了！繼續和經理爭辯！

(B)決定下次要接電話時假裝去廁所

(C)表面答應但心裡不高興，整天焦躁無法做事

(D)爛公司！我把工作搞砸讓你瞧瞧！

(E)自我懷疑，我是否真的不夠敬業……
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不想配合

頂嘴爭辯

挑釁

欺騙、說謊

缺乏動力

攻擊（肢體或語言）

固執己見

敷衍了事

煩躁易怒

搞破壞

拖延工作

內疚自責、缺乏自信

爆粗口

功利取向（只做會加薪
的事）

沉迷遊戲來轉移注意力

逃避接觸

抱怨
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“當孩子的行為失控了，

其實，是他感到挫折。”



不斷引起注意
過度依賴幫忙
抱怨不被關愛

尋求關注

0 1

傷害他人
破壞物品

行為反而加劇

報 復

03

表現出無能
放棄努力
逃避挑戰

自暴自棄

04

激烈爭執
挑釁的言語
討價還價

爭奪權力

02

只有當你注意我
我才感覺被愛

只有當我能控制
我才感覺被愛

我很受傷
所以我傷害別人

我很差勁
我不可能做好

注意我！
讓我參與！

讓我幫忙！
給我選擇！

我很難過！
請重視我的感受！

別放棄我！
我需要協助！

信念

解碼

行為



情緒的撲滿

存款或負債？

情緒比理智來得快
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兩者並行
避免極端

＋

對孩子的尊重 對自己的尊重
以及當下環境的需要



該睡覺了

吃飯前還想吃糖

溫和

堅定

重視孩子的感受

表達你的理解

（同理）

維持原則

盡可能提供

有限的選擇

（設定界線）

＋



（放任 ≠ 民主）

放任型(溺愛)
只要我喜歡，
什麼都可以

忽略型(無愛)
排滿孩子時間，
把孩子交給專家

溫 和

不溫和

不堅定 堅 定

權威型(錯愛)
乖乖聽話，照
我說的做

民主型(寵愛)
自由與承擔責任，
平等互相尊重

不一致型
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•服務內容：

夫妻相處、親子溝通、子女教養、婚前交往、情緒調

適、家庭資源、生活適應…

•服務時段：週一至週五 9~12點、14~17點

•特別加開：週一至週五 18~21點

週六 9~12點、14~17點

新北市家庭教育諮詢專線




