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面對在考試中受挫的孩子，父母到底該怎麼辦？劉家俊夫

婦的搶救兒子大作戰，是新世代父母對「成績」這檔事的深刻

省思。  
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臨床心理師洪仲清透過溫暖的筆觸及心理學的專業知識，幫助在愛情、親情和人際關係

中困頓的朋友，找出家庭和解之道、學習情緒管理，同時也放過並修復在情緒中迷惘的自己。  

「你為什麼對我這麼不耐煩？」路上，一位女生對男生說著，看起來好像在吵架。男生

雙手抱胸，表情嚴肅。希望他們這次的溝通順暢，別發生什麼遺憾才好。 

還記得關係中的第一次不耐煩嗎？你的，還有對方的不耐煩，各是在什麼時候出現？當

時發生了什麼事？算是偶發事件，還是從此之後，不耐煩出現的頻率就逐漸增加？有些人天

生個性急，耐性容易用光。所以跟一個人熟悉之後，本性很快就跑出來，用不耐煩昭告他的

個性。 

男女朋友談戀愛，剛開始有新鮮感，所以負面情緒容易沖淡。等到不耐煩出現的時候，

大概就是激情的效果慢慢消退，人際技巧要派上用場的時候。一個人有沒有能力維繫關係，

常在不耐煩之後見真章。很多時候，我們剛進入關係，能力不足，所以不耐煩一出現，我們

就跟著犯了不少錯。 

新手媽媽，可能會對嬰兒無故哭鬧，感到不耐煩。這時的不耐煩，與其說對孩子，不如

說對自己，這是感覺到挫折，開始懷疑自己當媽媽的能力。有些則是孩子長大之後，講都講

不聽，感到不耐煩。 

進入學校之後，功課一直教不會，感到不耐煩。當家長一不耐煩，關係的分數就一直扣。

不耐煩會破壞關係，但是它不是決定性的因素，即使如此，我們可以視它為關係轉折的徵兆。

透過這個徵兆，我們預先知道關係即將迎來的變化，他人的轉變，還有自己的轉變。有人說，

耐煩是種美德，不耐煩是要不得。 

我倒覺得，不耐煩本身沒那麼嚴重，它在考驗著我們，人難免都有這個時候，我們如何

回應它才是重點。如果有時間，越是發現自己不耐煩，越要聽對方把話說完。對方有機會把

話說完，就不用一而再再而三，講得片片段段，我們又感覺心煩。我們聽懂了對方的想法，

正面回應對方的請求，這是維繫關係的關鍵動作。當關係運作順暢，不耐煩就自然少了。越

是不耐煩，越要試著把話講清楚。 

具體、清晰，或許寫成文字記錄，能讓我們少講幾次，不必那樣心煩意亂。情緒管理很

重要，平常有健康的作息、飲食、運動，遇到不耐煩，還會提醒自己放慢速度，多深呼吸。
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把事做好，試著寬容自己與對方，不耐煩自然離開。最後，我們要想，我們是不是跟自己的

關係不好，會對我們自己不耐煩。給自己過高的標準，又只留了相對短的時間，所以多少正

面情緒都不夠用。 

一個人對自己不耐煩，就容易對人不耐煩。跟自己和好，很多時候，事緩則圓，慢工出

細活，沒真的要那麼趕。趕著做事情，弄壞了心情，搞僵了關係，那也沒比較划算。請別輕

易撤回你的愛男朋友越愛她，她就越揮霍，揮霍他對她的愛。不順她的意就說：「那就分手

啊！」 

親子關係看久了，對情愛關係就會有更深一層的領悟。以愛為籌碼，逼對方就範，這是

教養技巧中的「撤回愛」。「你下次再考差，你就不要回來！」、「你再犯錯，就不要叫我

爸爸，我沒有你這種兒子！」、「你是垃圾桶撿來的！」......「你是垃圾桶撿來的！」這

句話，我聽過一位朋友，開玩笑性質地對孩子講過。沒想到，孩子的反應很大，讓她相當後

悔。有些話真的不能說，也不需要拿來開玩笑。弄假成真，只是因為好玩、想測試，得不償

失。是不是小時候在親子關係裡，常被威脅要撤回愛，長大在情愛關係裡，就容易這樣對待

他人？我不確定，我沒涉獵相關研究。不過，就算有關，我想也是意料中的事，畢竟，父母

在我們面前幾千次的示範，很可能讓我們無意識地模仿。 

別人沒有按照我們的意思來做，那是每天都在發生的事，沒什麼大不了。連自己都控制

不住的人，就想要一直控制別人。我們不需要一定要對方聽話，才能感覺自在，不管對方是

孩子，還是情人。我們沒那麼脆弱，讓別人有自己表達愛的方式，我們一樣能好好地活，又

能同時享受對方的心意。有些感情，別等到失去了才懂得珍惜。學習好好地對自己說話，然

後，才能在感受到對方情意的時候，學習好好回應對方的情感，而不是害怕失去，而要測試、

說反話。  

親情、友情、愛情，能完美嗎？曾經有一位朋友，告訴我，她走過人生風浪後的想法：

「如果愛情能夠再重來，我不會再這麼要求完美了！」關係不全然是坦途，裡面隱藏的坑坑

洞洞，常把人絆跤。我們都有我們的期待，剛開始，我們都在關係裡面，跟自己互動。等到

某些正面或負面的情緒淡了，發現我們的想像，與對方之間的失落，挫折感在所難免。有人

選擇說再見，或者沒辦法逃避的關係(例如：親子關係)，那就選擇疏離、公事公辦......

像完美的關係是自己可以不必涉入情緒一般。有人則選擇修補，選擇找到另一種和諧的方式，

持續相處。 

在關係裡面，不斷累積挫折，還要學會調整自己，等待對方調整，或者等待某些時機成

熟，那確實是一種考驗。這時候，最怕就是執著在完美，馬上就要自己或對方調整到定位，

好像不完美，這段關係就令人生厭。關係裡面的遺憾、悔恨，最是磨人。 

有一位媽媽告訴我：「如果可以重來，我一定不會再對孩子那麼嚴格！」這位媽媽的醒

悟，是因為對這位孩子來說，嚴格的效果不大。但是，媽媽如果沒有嘗試過，又怎麼會知道，

嚴格，到頭來不僅沒有效果，又傷了關係，還讓兩個人都多了不少不快樂的回憶？更精確地

來說，只是調整的速度慢了些，但雙方都藉此學到了些東西！我依稀記得一位名人說過類似

的話：「我不曾失敗過，我只是找到了一種不成功的方法！」我喜歡這麼說，在關係裡面，

雖不能預期，但絕不放棄。不是說我們一定得要讓關係處在最好的狀態，這也很不容易做到，

有時候，不讓關係更糟，那也是需要努力的。 



你到底什麼時候才要放過自己？那不到半小時的對話，竟然停留在她心裡幾十年。因為

她在生涯規劃上，不聽媽媽的話，媽媽用了侮辱性的字眼，讓她屈服。她屈服了，但命運機

緣湊巧，從此她的人生，過得相當不順，也疑似得了憂鬱症。或許，是她選擇在面對媽媽的

時候，不想讓自己看起來快樂。在很深很深的地方，好像有一句心底話：「我要用我的痛苦，

證明媽媽當初的錯！」心底話聽清楚了，她的癡傻也明顯可見了。怎麼會為了向媽媽證明什

麼，付出那麼大的代價，賠上自己的人生？以有意無意地忽略女兒的控訴，但又偷偷地心疼。 

後來，她發現，自己把媽媽當成情緒垃圾桶。把所有有關無關的負面情緒，都丟向媽媽，

要她承擔。其實，她沒負起她該負的責任。自己的人生，她也努力過，但是不如預期，她乾

脆一起怪媽媽，這樣最簡單。 

她一直不停地怪自己，為什麼自己當初那麼怯懦，不堅持自己的想法？所以，她的自我

折磨，除了要讓媽媽感到罪惡，她也是在提醒自己，別忘了自己已經學過一次教訓，別再重

蹈覆轍，別再讓別人決定自己的人生。也或許，她之所以一直不放過自己，就是在責備自己

笨。她忠實地聽清楚了她的情緒想告訴她的話，雖然不知道哪句才是真正的答案，或者，每

一句都是答案。不過，跟自己和好的工作，本來就是這樣，給個環境，等待發芽。她的情緒

慢慢在退潮，這讓她輕鬆多了。同樣一件事，負面的部分不再被放大，比較接近它原本的樣

子。原來，我們不放過對方，跟我們不放過自己，一直綁在一起。 
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