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孩子，請在關係裡學會自主 

撰文：吳志文老師 

 

自主是每個人在青少年時期重要的發展任務，更是往後各個生命階段身心

健康與社會適應的基礎（Chirkov, Ryan, Kim & Kaplan, 2003）。既然自主這麼的

重要，那到底「自主」是什麼呢？ 

我在課堂上經常問這個問題，大學生最常回應的答案是「自由自在、無拘

無束地做自己想做的事情」。但…真的是這樣嗎？我鼓勵他們繼續想一想：

「如果自由自在、無拘無束到了極致，會不會出現什麼問題呀？」學生們想了

想後，接著說「這樣會給別人添麻煩吧！」、「這聽起來好像又太放縱了…」。 

就這樣一來一往，我和學生們開始辯證著自主是什麼，最後得到了大家都

認同的結論：「自主並不是無邊無際的『做自己』；相對地，要成為自主的個

體，就必須先養成自律與自制的能力，要可以做到自我管理、知道自己行為可

能的影響，並且能夠為自己負責的前提下，才能夠自由自在、心安理得地做自

己想做的事情，成為真正自主的人」。 
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在關係中學會自律與自制 

家庭中的人際關係，尤其是親子關係，不僅是最初社會化的環境、多數人

第一個社交關係，更是讓我們開始學會自律、自制，進而朝向自主成熟發展的

起點（Steinberg, 1990）。畢竟家長是供給孩子生活所需的主要照顧者，對孩子

的行為有一定的影響力，因此孩子想要在受家長保護的生活中獲得更多的自主

空間，就必須跟家長積極溝通，以及展現自律與自制的能力，達到相互理解的

信任；針對此二點，簡述如下： 

一、孩子要釐清疑慮，做個自主負責的人 

孩子在青少年階段，隨著心智與身體的逐漸成熟，開始對許多事情感到興

趣、躍躍欲試，這是再自然不過的事情了（葉光輝，2012）。但是，從家長的

角度出發，家長作為孩子的照顧者，有義務要敦促孩子不要跑得太快、衝得太

急，要小心不要因為過度的自信而造成傷害。孩子可能會覺得很掃興，覺得自

己被阻礙了，或是覺得家長是老古板；而從孩子的角度出發，孩子可以多想想

「這件自己好想要做的事情，會帶來什麼樣的後果？」、「會不會造成什麼影

響？」，以及「自己可以為所有可能造成的結果負責嗎？」只要能把這些疑慮

釐清，尤其是讓家長相信孩子願意，也有能力可以自己承擔後果，我相信多數

的家長還是會鼓勵孩子嘗試，並且在心中期待著，孩子可以藉由這次的經驗中

更加邁進一步，朝向成為獨立自主成熟的大人。 

二、孩子請向家長展現自律與自制的能力 

孩子要如何讓家長相信自己具有自律與自制的能力呢？我們可以從一般的

日常生活開始做起。更具體地說，我建議孩子要做到「自我揭露」和「自我安

頓」，這兩個具體的子職實踐，目的都是讓家長感到安心與放心，並且有助於

增進家長對孩子有能力管理自己生活的信心（張芸慈，2021）。以下我們就來

談談，要如何做到「自我揭露」與「自我安頓」。 

（一）自我揭露：自我揭露指的是孩子會主動告知家長、與家長分享自己

的狀況。像是告訴家長，自己打算怎麼安排一個人的時間，在保有隱私的前提

下，分享自己有什麼行程規劃，最近生活中遇到什麼有趣的事情，又有哪些煩

惱，或者是自己有哪些想要在未來實踐的目標…等。透過自我揭露，家長能夠
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更清楚地知道孩子正在經歷哪些事情、有什麼樣的經驗與感受，如此一來，家

長就不需要過多胡思亂想、妄作猜測。更重要的是，家長有一個雙向的管道，

與孩子溝通自己的想法，適時適度地提醒孩子哪些行為，有可能帶來自己想不

到的影響，一起討論該如何處理或面對，也藉此提升了孩子自律、自制、管理

自己生活的能力。 

（二）自我安頓：是指孩子可以善盡自己的社會角色責任與義務。像是，

作為一個個體，應該要養成規律良好的生活習慣、維持衛生整潔的生活環境，

可以照顧好自己的身心健康；而身為在學的學生，除了善盡認真學習的本分，

在學校要能尊重教師、友愛同學，能夠與他人和諧自在地相處；而身為家裡的

一分子，要做好分配到的家務工作，不製造其他家人的困擾。透過自我安頓，

孩子在一些基本的生活面向上做到自律與自制，能讓家長相信孩子有一定的能

力可以去嘗試、拓展、豐富自己的生命經驗。相對地，如果以上這些基本的生

活面向，都無法安頓好自己的生活，家長自然很難放心地讓孩子去嘗試一些更

具挑戰性的事情，在這種情況下，似乎就可以理解為什麼家長會對於「讓孩子

自主」感到擔心、質疑，或是嚴厲禁止。 

讓我們回到最初的命題，我們希望每個孩子都能發展出獨立成熟的自主性，

只是在這之前，孩子需要向家長展現出自己具有管理自己生活的能力。而我也

具體提出建議，孩子可以試著透過自我揭露與自我安頓，從中學習，並且向家

長證明自己足以令人放心，那麼在與家長爭取更多自主空間的時候，家長就更

能夠感到安心，有信心同意、鼓勵孩子嘗試看看自己想要做的事情、自己管理

自己的生活。 

寫給家長：避免過度保護或嚴厲禁止 

要讓孩子能夠在關係中學會自主，除了孩子要能夠學會自律、自制，以及

自我管理，家長必須營造友善、平等、相互尊重的親子關係。雖然保護孩子是

家長應當善盡的親職職責，但切記要避免過度地保護，這反而會讓孩子感覺到

「家長覺得我沒有能力」，無助於孩子的自主發展（吳麗娟，1999）。同樣地，

家長應該避免不明就裡地禁止孩子，這不僅會讓孩子對親子關係感到不信任，

還可能迫使孩子在不願告知家長詳情的狀況下，自行從事一些可能招致風險的
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活動。我會建議家長用「充分溝通」取代「過度保護與嚴厲禁止」，試著和孩

子解釋自己的擔憂、接納孩子充分表達自己的想法、給孩子證明自己有能力承

擔行為後果的機會，並且試著與孩子協商找到彼此都能接受的解決辦法（張珍

麗、張海琳譯，2012）。 
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                                                        瑞柑國小健康中心 關心您的寶貝~ 



113學年度第一學期 綠蛙班的大小事 

1.113學年度幼兒園成員： 

李姿瑩老師、王淑芬老師、王瑞婕老師、簡秀妃阿姨、幼生 8名。 

  （大班幼兒 3名、中班幼兒 4名、小班幼兒 1名） 

2.學期重要活動概況：若有調整會再另行通知 

9月 

8/30(五)開學 

9/2(一)延長照顧開始 

9/17(二)中秋節放假 

註冊繳費，申請各項補助 

期初身高體重測量、視力檢查 

10月 

10/10(四)國慶日放假 

幼兒發展篩檢 

流感疫苗接種 

    11月 
牙齒塗氟 

校外教學 

12月 12/20(五)歲末嘉年華-全校性 

1月 

 

1/1(三)元旦放假 

期末身高體重測量 

1/17(五)延長照顧最後一天 

1/20(一)結業式 

3.親師溝通的聯絡方式： 

＊幼兒園電話：24971009 分機 31(教室)、32(幼兒園辦公室) 

＊班級 Line群組：提供老師即時公告訊息，親師溝通仍以面對面為主喔！ 

＊若是非上班時間有重要事項聯絡請撥姿瑩老師手機：0918-817296或私 Line 

 

 

 

 

 

 



◎綠蛙班--家長須知◎ 
    下列事項敬請詳閱，期盼您與本園密切配合，以利幼兒生活習慣之養成與學

習及園務之推展，謝謝您的合作！ 
一、幼兒接送管理辦法： 

1.配合法規與維護孩子的安全，請家長務必到幼兒園接送孩子。 

2.幼兒園教保服務時間： 

幼兒入園-上午 7：30後。 

幼兒離園-下午 15：50~16：00於教室接回幼生。 

延長照顧-下午 16：00~18：00請務必準時來接。 

二、每日家庭作業安排：  
家庭作業主要建立親子互動，並培養孩子做事積極、負責的好習慣，請您陪伴

寶貝進行挑戰，完成後請協助寶貝收拾整理所有物品，並於隔日帶回。 

星期 項目 帶回物品內容 

一 假日分享畫 畫本 

二 家事小幫手 家事紀錄本 

三 親子遊戲袋 遊戲袋一份 

四 拼圖挑戰 拼圖一份 

五 親子共讀 繪本、共讀紀錄本 

三、親師聯絡單注意事項： 

每週一發下聯絡單，分享教學內容及聯絡事項，為掌握孩子學習狀況，請您務

必查看並簽名，有何問題都可寫於聯絡單中，或者利用放學時間與老師面談。

聯絡單簽名後請交回，老師會整理放置在幼生學習檔案中。 

四、通知單與調查表注意事項： 

園方發出之各項通知單與調查表，請您詳閱並在期限內繳交回條，以利後續統

計作業，避免影響班上孩子的權益。 

五、請假注意事項： 

1.若發現幼兒有以下不適狀況，請留在家中休息並妥善照料，以免影響病情或傳

染給其他幼兒。 

【若有發燒、嘔吐、下痢、麻疹及疹子消退時、水痘結痂時、腮腺炎、腸病毒

（手足口病或咽頰炎）或其他法定傳染病等，園方將依規定進行通報。】 

2.幼生因病或因事請假時，請於早上 9:00前以當面或電話向班導師告知，完成

請假手續。 

六、服藥須知： 

1.幼兒在園期間如需園方協助用藥，須填寫託藥單，包括用藥時間、方式等，以

做為幼兒用藥之依據，另請將藥品放入藥袋，以便老師核對幼兒姓名、用藥日

期。顧及幼生安全，未填寫者恕不餵藥。 

2.幼兒用藥請家長備好當日所需之份量。 

3.為顧及幼兒用藥安全，託藥以醫師處方藥為限。 

七、應備物品： 

1.若幼生有攜帶髒衣物回家，請於隔日讓幼生帶乾淨衣物到校。 

2.每日和幼生一起整理書包，將餐具、水壺、手帕、資料夾帶到校。 

3.幼生書包請放置 2-3個備用口罩，並請家長定期檢查數量是否足夠。 

                                                謝謝您的配合☺ 



新北市瑞芳區瑞柑國民小學附設幼兒園 

 綠蛙班作息時間表 

★作息安排視實際需要彈性調整  

時間 一 二 三 四 五 

7:30~8:00 入園/個人物品整理/晨間閱讀 

8:00~8:30 學習區探索 

8:30~9:10 出汗性大肌肉活動 

9:10~9:40 點心時間 

9:40~11:45 
主題活動 

〈團體活動、小組活動、個別活動〉 

11:45~12:30 午餐時間 

12:30~13:00 潔牙/環境整理 

13:00~14:30 午休時間 

14:30~14:50 寢具及服裝儀容整理 

14:50~15:20 點心時間 

15:20~15:50 課程回顧分享 

15:50~16:00 放學囉！ 
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