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桃園市立草漯國民中學 110年度教育優先區親職教育日活動計劃 

一、 依據：教育部國民及學前教育署 110年度教育優先區計畫辦理。 

二、 目標： 
1. 增強家長的「家庭教育知能」，協助父母建立正確教育態度，發揮家庭教育功能。 

2. 提供積極的教育補償措施，提昇學生基本學科能力與教育成效。 

3. 提供學生及家長多元化資源、提升學生學習成就，降低城鄉差距。 

4. 從活動中提供親子互動、多方溝通的管道，營造美滿家庭氣氛，達成心靈改革的目標。 

三、 辦理單位： 
1. 指導單位：教育部國民及學前教育署。 

2. 主辦單位：桃園市政府教育局。 

3. 承辦單位：桃園市立草漯國民中學。 

四、 實施對象： 
      本校學生家長及各班級導師。 

五、 實施時間： 
      中華民國 110年 10月 1日(五) 17:00~21:00。 

六、 活動方式： 

因疫情因素以 Google Meet辦理線上活動，會議連結網址將公告於本校首頁及家長邀

請函中敘明。 

七、 工作組織與人員：詳如任務編組表。 

八、 活動內容：詳如活動流程表。 

九、 預期成效： 

1. 關懷目標學生，輔導其學習成就，促進其自我成長。 

2. 舉辦親職教育講座，導正父母及社區民眾的價值觀念與教育態度，發揮學校教育效能。 

3. 協助學習條件不利學生，克服就學及學習障礙，維護學習受教權。 

十、 本計畫經 校長核准後實施，修正時亦同。 
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【附件一】 

草漯國中 110年度教育優先區親職教育日活動任務編組表 

 

【附件二】 

草漯國中 110年度教育優先區親職教育日活動流程表 

               

編 制 職 務 組長 組 員 工  作  項  目 

總指揮 莫麗珍  綜理家長代表大會及親師座談會各項事宜。 

副總指揮 魏旺平  負責掌控活動狀況及內容。 

副總指揮 楊宗達 吳宜玲 
隨機掌握活動狀況，有效指揮處理校園安全

及偶發事件。 

副總指揮 鄭如潔  提供升學資訊、教務業務諮訽。 

副總指揮 黃  正  協助督導相關採購事宜。 

執行秘書 黃瑞凌                                                                                           
活動策劃、家長邀請通知、家庭教育宣導

等。 

執行秘書 蔡俊彥  負責活動攝影、拍照事宜。 

資訊組 蔡政芳  校園網路及各班級電腦設備維護。 

座談會活動 
各班級 

導師 各班級導師 負責各班級親師座談會各項事宜。 

警衛組 楊惠菁  負責校門口四週安全維護。 

活動時間 活動內容 

17:00~18:00 場地準備與設備測試 

18:00~20:30 親師座談會(班級 Google Classroom 的 Meet 視訊) 

備註 

19:00~21:00 親職教育講座歡迎家長上網參與 

青春不是突然就叛逆─國中時期的 3C使用規範與學習之間的影響 

(校網/學生專區/家庭教育講座 Google Meet 視訊連結) 
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【小孩焦慮時需要的不是叫他勇敢】 

文章出處:廖笙光(光光老師) 

親子天下網站 https://www.parenting.com.tw/article/5090602 

 

  對小孩來說，容易對沒經歷過的新事物感到焦慮， 這時他們需要的不只是

大人口頭的鼓勵， 更需要陪伴孩子一起練習。 

 

  奇奇準備開學，但是面對新學期會有的游泳課，卻有點膽怯和退縮。越是靠

近開學日，內心越感到焦慮、不安，且壓力倍增。當孩子面對類似的焦慮時，爸

爸、媽媽難免也會跟著擔憂起來，我們應該如何協助孩子呢？ 

 

  焦慮和恐懼並不同：「焦慮」和「恐懼」很容易混淆，卻又完全不同。恐懼

是害怕當下的事情，焦慮是擔憂還未發生的事情，聽起好像有點抽象，讓我們舉

個例子來說明。 

 

  比如你很怕狗，走在路上有一隻狗不停對你狂叫，瞬間讓你肌肉僵硬、寒毛

豎起，甚至感到難以呼吸。這時狗主人過來，把狗拉開，由於導致你恐懼的事物

移除，你立即就會感到放鬆。恐懼是因負面刺激出現而引起，直到刺激消失才能

解除；焦慮卻不是如此，它較常出現在事情發生之前，反而在事情發生之後，焦

慮就會漸漸減少。 

 

  相信大家都有考試的經驗，明明已經做了很多準備，但是卻沒什麼把握。隨

著考試時間接近，心裡越來越不安，坐在座位上感覺特別煎熬。當老師拿著考卷

走進教室時，感覺自己的心臟快要跳出來，好像要喘不過氣一樣。但很神奇的是，

當前座的同學將考卷傳到你的手上時，反而有一種鬆一口氣的感覺。所以說，焦

慮更像是對於懸而未決的事情感到不安，當事情真正發生了，反倒沒有那麼的不

愉快。 

 

焦慮和恐懼是不一樣的，當然在協助上就不一樣，我們可以用三個方式來引導孩

子： 

1、不數落 

  當孩子焦慮時，不要說風涼話，那不是鼓勵而是「刺痛」。不要一副認為孩

子大驚小怪的樣子，數落孩子「不勇敢」、「一點小事也會怕」。因為焦慮的情緒

不是孩子自己可以控制的，接納孩子的擔憂，適時給予擁抱與陪伴，先讓孩子感

覺到安全感，才能讓他有鼓起勇氣的底氣。 
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2、找原因 

  恐懼很容易察覺，焦慮卻是隱藏的。許多時候孩子焦慮的點，隱藏在他的恐

懼背後，例如：有些不願意上游泳課的孩子，並非是不愛玩水，而是擔心自己不

會換衣服被人發現，因此對於要在學校換衣服出現抗拒。需要爸爸、媽媽與老師

細心觀察，才能找出導致孩子焦慮的原因。 

 

3、先準備 

  陪著孩子做好準備，當能力提升了，焦慮就會降低了。奇奇的爺爺便是利用

這個方式，陪著奇奇找方法，最後用樂樂教的「口訣」來練習游泳。 

 

  透過事前的練習，讓孩子有良好的準備，就像是消防演習一樣，當動作熟練

到不需要思考時，即使事情發生，也不會緊張的忘東忘西。個性越是謹慎的孩子，

相對比較容易過度擔心，更需要事前的練習。 

 

  當孩子對於新事情比較容易擔心、焦慮，需要的不只是爸爸、媽媽的鼓勵，

更需要有人陪伴著一起練習。當孩子有兩、三次克服「新事物」的成就與驚喜後，

膽子就會漸漸大起來喔！ 
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【「不要裝熟 不要裝懂 不要戳破他！」讀懂青少年不安與叛逆的心】 

文章出處:林維信諮商心理師 

親子天下網站 https://www.parenting.com.tw/article/5087514 

 

    有的大人會苦惱於，明明關心也沒少，也盡可能做到公平，為什麼孩子上了

國中、高中，常悶悶不樂？問他需求意見要死不活，抱怨父母偏心，並表現出這

個世界沒有人真的懂他、愛他的樣子。對青少年而言，他們得透過種種證明的行

動，來完成各種認同。 

 

    心理學家 Erikson認為，青少年最大的發展任務，就是處理自我認同。這個

時期，他們想知道自己是誰？跟別人可以有什麼不同？能成為什麼樣的人？透過

別人的重視來相信自己的價值。認同包含的層面極廣，包括能力認同、性別認同、

社會角色認同、同儕認同、家族關係認同等。他們最想證明卻最難證明的，就是

「我是誰？」「我是不是被父母、同儕重視？」他們比誰都還渴望獲得這兩項證

明，而且要非常明確的那種。 

 

青少年給大人的測試 往往讓人想白眼 

    有些不安的青少年，其潛意識為此可能會主動製造考驗和波瀾，去測試周圍

的人。只有通過測試的人才是真正懂我、真正在乎我的人。有些測試的方法對大

人來說，可能很想翻白眼，像是粗魯沒禮貌、講話尖酸、故意嗆人、唱反調、要

死不活、冷漠等。 

 

    想跟青少年建立關係的方式，避免被判定裝熟，不要對他們有價值判斷，不

要不懂裝懂，不要你分享的比他們分享的還多（除非是他問你），更不要去戳破

他的測試，這只會讓他們對你築更高的防衛之牆。 

 

    只要你能愈來愈了解他的習性、喜好，一次回應比一次好，愈來愈貼近他的

期待，他對你的信任和安全感會增加。無形之中，你也增加了他對自己的信任和

安全感，這是邁向「獲得證明」的過程裡最重要的關鍵。 

 

不是處處忍讓  要設法打開他的耳朵 

    我們不是要一味滿足他的測試而處處忍讓，而是人的需求沒被看見、還沒產

生部分信任之前，我們對他說的道理，希望他學習的人際相處，難進去他的耳朵

裡。 

 

   「愈想證明什麼，就愈得不到證明」？」因為想證明的動機越強，所需的證

據就要愈明確，你才會相信。青少年變得更加自我懷疑，覺得自己沒價值，覺得
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沒有人是真的在乎自己，這也是青少年對生命感到無意義、對生活的一切感到無

趣的主要原因之一。相信自己「已經是」自己想要的樣子了，才是最有力的證明。 
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【父母要懂得的打開與關閉雙 O技巧】 

文章出處:林麗玲正念教養系統專家 

親子天下網站 https://www.parenting.com.tw/article/5089737 

 

 「孩子如同一面鏡子，會照出也反映父母的內心狀態與言行。我們該如何在現

今高壓又發展急速的社會環境下培育下一代呢？」 

 

  我常想，在現今高壓又發展急速的社會，不管貧富的環境都充斥著讓父母分

心、急躁的各項事務，沒空、急忙、教養外辦（食、育、樂等）、不要有事就好、

快速粗暴地解決問題就好，即使有時間也沒精力和小孩好好生活，忙亂雜煩是家

庭主旋律，每天在這樣的氛圍中，若不能特意暫停一下，情緒失控、咆哮壓制成

了父母常出現的面貌，這樣的情緒累積會培育怎樣的下一代呢？ 

 

  孩子如同一面鏡子，會照出也反映父母的內心狀態與言行。父母若忙亂暴躁，

孩子很難有安詳；父母常平心靜氣，孩子就自在成長。我們無法避開「急忙」的

社會洪流，但我們可以學習讓「忙亂的心」Off，「平心靜氣的教養」On起來！ 

 

父母 Off 學： 

1.刻意品嚐當下：不榨乾所有時間，讓自己學會留空來品嚐當下的滋味，

好好呼吸、走路、吃飯，我們會得到當下送出的滋養。 

 

2.緩一緩別急著出手：不急著用自己的答案回答孩子的問題，而是帶著孩

子一起思考問題解決的方法。 

 

3.咒罵前先暫停：當情緒失控想咒駡、數落孩子時，讓自己離場休息，按

個暫停鍵。想想「問題是什麼？」「現在我要教什麼？」，直到有答案再面

對。 

 

4.放下批評與比較：批評及比較會讓心更焦慮、煩躁，對自己及對孩子都

是負能量。學習接受此時此刻的所有，就是最好的安排及狀況，不馬上批

評自會有空間收進更多訊息做適當的判斷。 

 

5.困惑時尋求資源：給自己 Off 的機會，找信任的教養資源消化壓力，同

時學習教養新辦法。 

 

父母 On 起來： 

1.管理與教養小孩有關的合作關係：主動與另一半、褓母、周邊親人、老
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師等建立合作關係，找到對孩子教養方向的共識並適當的分工。 

 

2.增強孩子發展的優勢因子：用顯微鏡找尋孩子的特色培育他，用放大鏡

看孩子努力的部分鼓勵他。 

 

3.經營溫馨的家庭氛圍：即使在最忙碌的時候，每星期至少一次與孩子輕

鬆用餐；每週規劃和孩子一起玩的時間（如：打球、散步運動等）；與孩子

多分享自己小時候或和爸媽兄弟姊妹互動的故事；睡前給彼此一個晚安抱

抱。 

 

4.與孩子一起體驗生活：每天的體驗點滴，能匯集孩子迎向未來的素養力。

常給孩子完成事情的機會，如：打掃、出遊計畫等，都是讓他打開五感用

心感受生活的好機會。 

 

5.愛與歸屬的提供：每天幾分鐘聽聽孩子「擔心什麼？害怕什麼？生氣什

麼？快樂嗎？滿足嗎？」讓孩子的情感有依歸，透過訴說可以再次統整自

己的經驗，並找到因應的方法。 

 

親職角色是漫長的賽跑，沿途路各種風景、挑戰都有，所以我們得好好覺

察什麼時候 Off，好好練習什麼時候又要 on，一起加油吧！ 

 


