
「我有個朋友，高中時就立下志願，未來要進入媒體業，從事記者工作。他的文筆

一流，是校刊的主筆，做過許多精彩的專題報導；他博覽群書、學識淵博，又口若懸河

，每節下課總有許多同學圍著他，聽他分享事情。然而他身在教師世家，祖父、父親都

是老師，母親甚至是小學校長，自然也期待這個兒子能繼承衣缽。為此高中三年不知道

多少次與父母鬧翻，親子關係總是處在緊繃的狀態中。他曾難過地說：「你們說我口才

好，誰都說服得了；但我就是無法說服我父母支持我的夢想！」

高中畢業後他終究是聽從父母的話，朝教師之路去走；大學畢業後也到校園去代理

了兩、三年。幾年不見我們又遇到，他遞給我的名片上寫著他正在一家著名的報社擔任

記者，每天忙得不亦樂乎。

「當時我就知道，我是無法說服我的父母的！」他說。「可是我也不願

意看到我們之間的關係持續惡化，所以我暫時聽他 們的。」

「可是，你怎麼後來轉到新聞媒體領域了？」我問。「我仍然忘不了我的夢

想呀！」他說。「上了大學後我一邊修習系上的課程，也去旁聽新聞、傳播、

媒體等課程，同時也爭取擔任校園記者的機會。四年後我再次問自己，

想當老師， 還是當記者？我內心浮現的答案再清楚不過了－是記者！於

是我在擔任代理教師的期間，開始積極準備考新聞研究所，也順利考

取。畢業後，理所當然地進入這一行。」「可是你的

你說，你想要學設計；但你父母說，學設計的人會餓死。你問我，
該怎麼做，才能說服父母支持你呢?
我知道，你有你的夢想，而父母也有他們的堅持，你只是渴望，自
己的人生能得到父母的祝福，有這麼難嗎?
真的很難!自古以來，兩代之間就常因為對前途的看法迥異而僵持
不下，甚至不惜親人反目。至今，這個問題仍不斷發生在許多家庭之中。

當夢想不被父母祝福時
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生涯路上轉個彎，從教職到記者



父母沒有反對嗎?」 「當然有！不過，我爭取了這麼多年，也曾經向

他們妥協過。這一次，他們看我是真的很堅定吧！儘管不是很支持，

但只告訴我：『你想清楚就好!』」 現在，他真的是想得很清楚。而因為過去有教職方面

的背景，現在專門報導教育及兒少福利方面的新聞。要抗爭到底，還是迂迴前行？聽了

他的故事後，給了你什麼啟發呢？高中時因為年紀小，尚在父母的保護中，要與父母爭

取自己做決定的空間總是比較困難，若又要父母支持你的決定肯定是加倍艱辛。這時你

有兩個選擇，一是和父母抗爭到底，堅決走自己夢想的路，但付出的代價是在夢想還沒

實現前都得面對父母的質疑與不諒解。換句話說，你得透過犧牲與父母的情感連結，來

換取夢想實現的可能。

但另一個選擇，是暫時聽從父母的想法，但仍然把自己的夢想放心上。現在要在

的學習環境比起過去有更多元的管道去獲取某些領域的專業學問。甚

至從事某一行不一定要本科出身才行。透過修習輔系、雙主修、跨

校(系)選修、參加社團、接觸相關活動、打工或實習等機會，你仍然可以持續鑽研你有興

趣的領域，也不斷試探自己是否真心喜歡。只要你不放棄，持續接觸，過一段時間再問

自己：「這是否真的是我想要的？」你的內心自然會給你更篤定的答案。當這個時候，

你已經長大了，也更成熟了，更可以被信任，再來向父母爭取追尋夢想的空間，就比較

有機會被支持，也會有較多的空間為自己做決定。

夢想不被父母支持，不代表不被愛

剛剛提到的高中同學選擇的就是後者，暫時妥協，換取更多證明自己的空間。不過我也

得提醒，如果你的父母到那個時候仍然強烈反對你的夢想，不願意支持你的選擇，也是

非常有可能的。說實在，當你成年後，你要做什麼決定，父母其實是管不著了。然而，

我們為什麼仍然如此在意父母是否支持呢？因為從小我們就是看著父母的眼神長大的。

我們總在父母的眼神中尋找 那認同、讚許與支持的回應。如果父母回應我

們的，是認可 的眼神，我們會感到自己是

有價值、被愛與被重視的，



每個人都有這份心理需求，也是健康成長的養分。相反地，我們接收到的

常是否定、無奈或輕蔑的眼神，我們會覺得自己很糟，甚至感到不被愛。

於是，我們常常把「父母是否支持我」與「父母是否愛我」混淆了。當夢想不被父

母支持或祝福時我們會以為「父母不愛我」了，是那份失落令人痛苦。於是即使長大到

了一定程度，要做什麼其實不需要再徵詢父母同意了，仍然在意父母是否支持，仍然渴

求獲得父母認同。因為能感受到被父母愛著，對一個孩子而言，就是最簡單的幸福了。

但是仔細想想，父母不支持我們的想法難道就是不愛我們了嗎？不是的！父母就是

因為愛我們才會極力反對，那背後是想保護自己的孩子免受傷害，免於吃虧，這難道不

是出自於一份愛嗎？這是身為子女的我們需要去理解的。我們需要去理解父母會反對我

們的原因。通常，父母因為其成長經驗與人生閱歷，對於一個人的職涯發展漸

漸形成牢不可破的想法，對孩子該長成什麼樣貌也有相當的期待。對父母而言，對於升

學、就業這檔事，最在意的常是穩定，於是期待孩子走一條安全的路。但對孩子而言，

人生還很長，不免想要冒險一番，創造新的可能性。

兩代的想法孰是孰非沒有標準答案，只是看重的層面不同罷了。

學習面對父母失望的眼神

或許你永遠無法說服父母支持你的夢想，但是請你理解他們，他們不是故意要與你

唱反調，更不是不愛你。然而，你仍然有義務去把你的人生活好。因此在追尋夢想的路

上，你不免也得面對父母失望的眼神。不管我們再怎麼愛父母，再怎麼希望父母以我們

為榮，慢慢長大後終究要體認到父母與我們就是不同的個體，與

我們對事情就是會有不同的期待，你只能接受這個差異的事實，

但很難去改變他們。

家人間要能相處下去最重要的就是承認彼此存在著差異，抱持著

「我不必變成你，你也不需要變成我」的認知，在差異存在的基礎上，



人與人之間的溝通模式一旦建立，就不容易扭轉，因為溝通到後來，往往要處理的是

兩人之間累積的情緒。例如，我跟某個家人處得不太好，甚至一想到他，心情就不好，胸

口又悶又堵。這時不妨試著用正念當中的「身體掃描」技巧，覺察自己「體內的感受」開

始，因為身體的感受跟內在的情緒是相連的。

例如，看到某人就覺得胃不舒服，或一聽到這個人的聲音，喉嚨就覺得緊緊的，這時

可以先去覺察身體上不舒服的感覺，盡量客觀地觀察，同時告訴自己，試著去看清楚這樣

的情緒。

情緒起伏是每個人都會經歷的過程，其實很正常，關鍵在當我們覺得身體不舒服時會

自然而然升起厭惡反應，例如討厭胸口悶堵的感覺，因此產生痛恨或厭惡，想趕快摒除那

種不舒服感；但我們的理解很可能是「因為某人出現，讓我身體不舒服；因為身體不舒服

讓我很厭惡，所以我很討厭這個人」這樣的連結產生，而讓我們對這個人心生負面感受。

如果心裡已經很厭惡一個人，那麼無論他說什麼我們往往都聽不進去，就算只是坐在

鄰座，彼此也會感覺很不舒服，因為兩個人的負面能量不斷交錯，造成雙方都在不舒服

的情緒中糾結。這種時候可以試著透過正念的身體掃描方式不斷自我觀察，去

注意身體不舒服的地方。一直重複這樣的練習，最後就會發現，所有升起的

感覺怎麼消失了？當然，前提是我們「客觀如實」地觀察身體的反應，不要

一直添加「燃料」。

仍然保有一定的情感連結與溫暖關懷。我不是要你不在乎父母，而是，在理解父母的基

礎上，去為自己做決定。就算父母再怎麼不贊同，請你也要保持心平氣和，努力表達你

的想法與規畫，但同時，放下父母一定得改變、一定得支持你的期待。面對夢想這條路

最重要的還是你自己。你得回答自己兩個問題：「我真的想要嗎？」

以及「我能夠自我負責嗎？」如果答案都是肯定的，那麼，大膽行

動吧！

愈想愈氣怎麼辦？

學習正念溝通、照顧自我情緒，重新連結家人關係



所謂「燃料」，有一種是故事情節，也就是念頭。這些腦中的念頭

常常會加深身體不舒服的感覺，例如，「XXX實在太可惡了！」。第二種燃

料，則是前述的厭惡反應，也就是對身體不舒服的厭惡感，因為厭惡反應只

會讓自己更不舒服。而不要添加燃料的意思，就是不要一再回想對方對自己哪裡不好，

而只是專注在自己因當下情緒所引起的身體不適感，例如胸口很悶，就專注在胸口很悶

這一點上。

想跟家人爭吵時，用這招搭配深呼吸，特別有用。一般人吵架，會一直想著爭吵的對

話情節或這個人的缺點，越想越覺得對方很差勁，越想越氣，越氣越想，掉入同樣的惡性

循環中，就容易鑽牛角尖。「氣」其實是情緒，而它會呈現在身體的感覺上。腦

中想的是負面情節，浮現的畫面自然很糟糕，念頭和感覺一再交互作用，久而久之

甚至可能產生攻擊性行為。所以，千萬不要把注意力一直放在故事情節，

而是要回到呼吸或身體感受上。溝通不順暢，問題常不在於溝通本身，而

是因為我們有情緒。只要能透過正念，調節好情緒，溝通自然而然

會變得更流暢。

終結越想越氣的惡性循環：不想事件，回到感受

記住一個口訣：「不想事件，回到感受。」

✽ 本文改寫自《別再說都是為我好：情緒能量 ╳ 愛的語言 ╳ 正念溝通》。如果正念溝通或親子關

係的議題也是你正關心的，邀請家長一起來參與華人正念減壓中心何素珍老師的親子溝通講座，

讓我們一起共同成長吧!

親子溝通講座：

搭起連結之橋：談親子溝通

110年12月18日(六)

下午2:30~4:30

本校大團體輔導室

遇見正念：談親子溝通

110年12月11日(六)

下午2:30~4:30

本校大團體輔導室



大孩子告訴我：我一直都知道自己說話的問題，大概就是太直接，別人聽了可能會

不舒服。

我問：你怎麼知道別人聽了會不舒服？

大孩子回答：小時候，我真的一點感覺都沒有。我不知道什麼話不該說，也搞不清

楚為什麼說這些話會讓別人感覺不舒服。我說完話之後，會觀察別人的反應。以前，我

說完之後，那些人就會開始離我遠遠的，發現別人疏遠我之後，我就知道自己可能說錯

話了。

我繼續問：那你是怎麼調整的呢？大孩子說：就盡量忍住不要說，即使腦袋裡面浮

現出想法或念頭，也要克制自己說出口的衝動。

類似的對話，無數次出現在我與不同自閉症孩子的互動中。自閉症孩子之所以常

常說出不合時宜的話，可以用心智理論來解釋：這些孩子無法揣測他人的心意，無法感

受到他人情感上的變化。也因為在缺乏表達技巧，經常單刀直入。有時候問題也不完全

出在說話方式上，而是有些話根本就不該說，比如，直接把媽媽私下對老師的批評告訴

老師、把Ａ同學的秘密毫不隱瞞地告訴全班同學，或是看到同學變胖了，也可能會當眾

把自己的發現大聲說出來。

他其實不懂你的情緒。

和自閉症的孩子互動，請多給他們一次機會 文│曲智鑛

特教專欄

他其實不懂你的情緒－自閉症的溝通與互動問題

其實，我認識的自閉症孩子大多數並不會刻意想要用言語激怒別人，或

是說出讓人覺德不舒服的話。他們也會為自己的核心問題感到困擾。道理很

簡單，就像你根本無法預測行為的後果時，又怎麼能說這是故意的？

如果一個自閉症孩子說話讓你感到不舒服，可以有禮貌地提醒他，讓他

溝通不良起於誤判他人情緒反應



知道這句話對你的影響，以及為什麼會造成這樣的影響。透過經驗的積

累，他的社會互動與溝通的能力會有所提升的。

因為心智上的缺陷，自閉症孩子對於他人語言和情緒的判斷常會產生誤差。這樣

的誤判可能引起他們的緊張、焦慮或者嚎啕大哭、大發雷霆，對環境產生更大的影響。

在輔導過程中，我們也曾見過孩子藉由觀察他人表情來判斷他人情緒而產生偏誤。舉

例來說，有孩子跟媽媽的關係緊張，最主要的原因是她很困惑，為什麼媽媽和他說話

時要一直皺眉頭？媽媽皺著眉頭跟自己說話，是不是自己說錯了什麼話？或是自己有

事情沒做好？即使媽媽沒有一點點指責的意思，但孩子只要看到媽媽購埋頭，就會有

壓力。

也曾遇過一位自閉症孩子看到隔壁同學寫的作文後，當面跟這個同學說：「我覺

得你這段的邏輯不通順，應該要這樣寫比較好！」或許是因為表達方式太直接，讓同

學感到不舒服。被指導的同學流露出不開心的情緒。孩子卻繼續批評：「我覺得你這

一段真的要改，還有你的用詞很怪，平常應該不會這樣用。喔，還有，你這邊有一個

錯字。」

被指正的同學被他這麼一講，眼淚掉了下來。

老師見狀後出面制止，同時斥責把人搞哭的孩子。

指正同學的孩子被老師指責後一頭霧水，搞不清楚自己到底做錯什麼，心裡

納悶：「我不是在教他嗎？為什麼他要哭呢？」

這樣的場景在我輔導的個案中屢見不鮮。說話要考慮的不僅僅是內容，說

話時的語氣、表達方式與時機都需要納入考量，甚至還需要考量彼此的關係親疏。

但我仍然相信孩子可以學會，需要的只是有人幫忙爭取機會和時間。

請再給他一次機會

當然，這些年的輔導經驗中也有發現，有些自閉症孩子因為後天的練習，透過認

知訓練，他們對於人的理解能力有所成長。但為甚麼他們仍然會出現溝通上的問題呢？



最主要的原因可能是孩子放縱自己，並不想要有所控制，甚至在犯錯

時還會搬出擋箭牌：因為我是自閉症，所以冒犯別人好像很平常。就

像我輔導過的自閉症學生，他每次見面都會問我，「你家裡幾個人？你爺爺最近身體

怎樣？你最近還去中國嗎？你為甚麼要去教中國的學生？」即使我告訴過他答案很多

次，他仍然克制不住自己每次見面就問的衝動。

曾經有孩子因為溝通上的困難，這樣問了我：我是不是因為有自閉症才會這樣？

我告訴他：我過去接觸到有自閉症特質的人也曾遇到和你一樣的困難，像是不善

於表達自己內心的想法，選擇用不合適的方法回應，但其實每一個自閉症都不一樣。

我也發現，這些有自閉症特質的人，在他們了解自己的狀態後，只要願意嘗

試與練習，這樣的問題都有機會逐漸改善。

孩子主動分享自己的特質時，是切入討論這個特質的好時機，大人應該要好好把

握，這比我們努力創造談話氛圍或機會來得更有效。我希望讓孩子透過認識自己的特

質，比如自閉，來認識自己，因為有不少孩子被自己不理解的事物長期困擾著。如果

自閉症是答案，而這個答案可以讓她對自己的遭遇釋懷，那麼就不需要逃避或迴避。

我希望孩子知道，即便有自閉症特質，每個人仍舊是獨特且多樣的。自閉症是認識自

己的一種方式，但不應該是合理化問題的藉口。每個人都可以改變，只要你願意。

也有自閉症孩子跟我說：我覺得自己天生不擅長與人互動！

我告訴他：如果你有意願，和別人互動的能力會因為練習（經驗）而進步。你看

看柯Ｐ剛開始當市長時，是不是也經常說錯話？但相較之下，現在說錯話的比例已經

明顯下降，這就是練習的成果。如果不理解別人的感受或想法時，你可以找信任的人

討論，請他幫忙分析你當下的處境與可以運用的策略。

有機會和自閉症孩子互動時，如果你們的互動讓你感到不舒服，請練習用尊重他

的方式，讓他理解自己的行為對他人會產生什麼樣的效應，藉由

這些練習，提升自閉症孩子與他人溝通的品質。

當你理解自閉症的人為什麼那麼「白目」時，請多給他們一

次機會。


