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心 靈 小 憩

歡迎來到心靈小憩！

忙碌工作之餘，片刻寧靜的放鬆時光更顯可貴，心靈小憩邀您一起慢思、享受生活。

未來這裡每個月將提供您聊心、舒心的喃喃心語角落，用一杯咖啡的時間，

從喃喃心語中讀到國內外心理師的精選名言，以及讓您透過不同的紓壓方法及療癒小物，與心更靠近！

若您需要，我們也歡迎您撥打0800-299988 讓專業的心理師陪伴您，傾聽您心裡的聲音。

喃   喃   心   語

聊心 ‧ 療心

面對「拒學」這段不容易的旅程

黃暐超

華人心理治療研究發展基金會EAP專案經理／心理師

舒心 ‧ 暖心

舒心   —出國

暖心　—水中有氧紓壓

    對身體來說，水中有氧運動的浮力能減輕膝蓋、腳踝

的壓力，同時，運動時不會那麼容易受傷，特別適合平常

久坐或比較不常運動的現代上班族。而且因為水有阻力，

每個動作都像偷偷在重訓，能幫助燃脂、強化肌肉，還很

適合改善循環、雕塑線條。在心理層面也有大加分！在水

裡運動本來就很放鬆，再搭配音樂、節奏感的動作，讓整

個人都開朗起來。壓力大的時候去上堂課，不只出汗，心

情也會變好，像把煩惱一點點漂走。總之，水中有氧是一

種讓人身心都療癒的運動，推薦給每一個想放鬆又想動起

來的現代人！

    暫時離開熟悉的舒適圈，是給自己的一個小歷練，

給日常安穩一個小冒險，也是一場滿足好奇的大探索。

想完成某些願望清單、想滿足某個預謀許久的願望、想

一探期盼多時的奇景或偉大建築，甚至，其實只是想要

去品嘗一盤心儀許久的街頭小食。出國不僅僅只是一場

身體的移動與抽離，更是心理的全新感觸與感受，截然

不同的文化衝擊、迥異的生活習慣與節奏、未曾感受品

嘗的味蕾新體驗，透過這一趟出國的旅行，你的感官獲

得了新的刺激，而你的人生也添增了更多的層次肌理。
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不求做個完美的人，而是接受不完美的自己。 

< 阿德勒-奥地利的精神病學家 >

一杯咖啡的時間，專業的心理師將陪你聊心‧療心

Tel: 0800-299988（週一至週五 10:00-22:00）  E-mail: tiphappy@tip.org.tw

與  自  己  有  約

校，不如穩住情緒、放下「一步到位」的期待，

呈現「我們可以慢慢來」的態度，才能真正幫助

孩子走出困境。

(2)增進信任氛圍：

    用關心、溫和又好奇的態度傾聽，而不是責

備或強迫，孩子沒有每天去上學固然重要，但更

要讓他知道：孩子這個人對父母更是很重要。當

孩子感受到被接納與關心，就比較有力量去面對

內在的壓力，需讓孩子知道，爸媽永遠是他可以

靠近的人。

(3)溫柔而堅定的系統合作：

    父母要理解，拒學並不代表孩子「不乖」，

背後往往藏著焦慮、憂鬱或其他心理壓力，與其

一味要求孩子回到學校，不如尋求兒童精神科或

心理師的協助，釐清真正原因、對症下藥，即便

孩子不願諮商，家長也可以主動尋求專業意見，

了解如何成為孩子最有力的支持者。

(4)重新找回「我可以」的感覺：

    與其強迫他們面對困難，不如從生活中創造

一些簡單的小成功，例如：寫完一頁作業，或只

是鼓起勇氣和輔導老師聊一聊。這些「做得到」

的經驗，就像是幫孩子重建信心的階梯，一步步

累積起對自己的肯定，也讓他們更有勇氣去面對

未來的挑戰。

    小孩每天說不舒服、不想上學，情緒激動、

拒絕溝通，讓家長既擔心又無助。明明身體沒問

題，卻每天鬧情緒、影響作息。你也遇過這樣的

情況嗎？該怎麼辦才好？

(1)穩住自身情緒：

    父母在面對孩子拒學時，會焦急、煩躁，甚

至情緒爆發的大聲責罵。與其急著要他立刻回學


