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停課親職強心針



停課第一天，

您是否已經體驗到

同時要在家上班，

又要分心照顧

自己小孩的瘋狂？

圖片｜https://reurl.cc/pm77Va



或是因業務性質

您必須出門工作，

同時又掛心

在家的小孩

是否按表操課學習？

圖片｜https://reurl.cc/xgddbV



因為疫情，孩子的學習習慣被迫改變。



從以往的課堂參與，

轉變成在家線上學習。

其實，

小學階段的孩子，

自我控制力與自主學習力都需要成人的協助。



家長與孩子

可藉由家庭會議，

討論在家學習的

「界線與底線」。

 經作者同意分享



圖片來源｜Mark Chiu臉書  經作者同意分享

家長與孩子

可配合學校線上學習規畫，

討論專屬孩子的

「在家學習課表」。



透過「儀式感」的家庭會議，

能讓孩子更正式的看待與家長的約定，

建立孩子的自我控制力。

註：「儀式感」指的是將生活中的行為，給予重要的心理意義，強化
孩子心理對行為的看重，讓孩子覺得自己行為有獨特性，增加孩
子出現大人期待的正向行為。



因為疫情，親子的相處模式可能也有改變。

藉由這次停課，

家長在家可與孩子培養

分享彼此「情緒感受」的相處方式。



內心OS：「老爸今天整天
戴著口罩上班，同事輪流
請假，只有我一個人輪值
，好累喔！」

圖片來源｜https://reurl.cc/NX35b9

幹嘛一回來就
生氣？
今天學習吧上
不去，超煩的
ㄟ …... 



人在煩躁的時候，很難說出好聽的話。

大腦也很難接收輸入的資訊

所以，孩子不如你意時，

先找方法安撫自己的「火」吧！



找方法安撫自己的感受，

當成人自身身心穩定一點，

孩子也會跟著比較穩定。



因為疫情，孩子的專注力可能也有改變。



線上注意力不斷轉換，

會對大腦造成持久性的負面影響。



幫孩子建立在家學習課表時，

與孩子一起規劃簡單的

在家體能活動，

動出孩子的專注力！

https://reurl.cc/pmQn1d



在這段親子長時間綁在一起的時光，

也可做些「拉近親子關係」的活動。

因為疫情，親子互動方式可能也有改變。







因為疫情，生活變得不一樣了！

有時覺得有精神，很有活力，

有時覺得焦慮擔心，很悲傷，

這些都很正常，我們並不孤單！



把專注力選擇放在

「可以控制」的事情上，

會比較容易沒有壓力。

-蔡百祥臨床心理師



一起把專注力放在可以控制的事情上

照顧好成人自己的身心狀態，是最重要的。

照顧好自己的身心，一起攜手走過疫情！

衛福部安心專線 1925(依舊愛我)，
持續陪伴，服務你和我。


