

心理劇準訓練師 何巧雯 諮商心理師  
「劇在一起聊心事——那些年，我們長大的地方」
心理劇親職成長暨訓練團體
一、計畫緣起
每個人的生命裡，都有一個長大的地方。
童年經驗、家庭互動與重要關係，往往在不知不覺中形塑我們理解自己、與人相處，以及成為父母後回應孩子的方式。
當孩子有情緒、哭鬧、退縮或反抗觸動我們時，有時也會喚起自己生命中曾經被忽略、被期待或渴望被理解的經驗。
成為父母之後，我們常常努力學習「怎麼教孩子」，卻也可能忘記，自己也曾經是個孩子。
本團體希望透過心理劇的體驗與團體力量，帶領參與者回到自己的生命經驗，重新看見童年的自己與重要關係，重新梳理早年經驗，轉化情緒、認知，以帶來療癒的經驗。在理解自己的同時，也更靠近孩子的世界，進一步思考親子互動與陪伴的可能，滋養親子關係。
當我們更懂自己，也許就能更懂孩子；當我們願意陪自己重新長大，也能陪著孩子，好好長大。
二、計畫目的
透過心理劇探索個人的童年經驗與生命故事。
協助參與者覺察自身成長經驗如何影響目前的情緒與關係。
增進對兒童情緒、需求及親子互動的理解與練習好的表達方式。
從自身經驗出發，重新思考親職角色與教養方式。
透過團體支持與心理劇經驗，促進自我理解與自我照顧。
提供有興趣接觸心理劇者一個實際體驗與學習的機會。
三、活動內容
本團體以心理劇為主要媒介，透過暖身、生命故事、角色探索、心理劇演出及團體分享等方式，帶領參與者逐步進入自己的生命經驗。
活動將從「我曾經是個孩子」出發，探索童年記憶、重要關係與親子經驗，並透過心理劇相關技術，讓參與者重新看見自己在家庭與關係中的角色。
團體過程將兼顧個人成長、親職理解與心理劇學習，讓參與者不只是回顧過去，也能將新的理解帶回目前的親子關係之中。
四、預期效益
（一）對家長
增進對自身成長經驗的理解。
覺察個人情緒與童年經驗對親職互動的影響。
從不同角度理解孩子的情緒與行為。
增進親子關係中的理解與連結。
學習在照顧孩子的同時，也照顧自己的需要。
（二）對參與者
認識心理劇的基本概念與實務運用。
透過角色探索增加自我覺察。
在安全的團體環境中經驗支持與陪伴。
累積心理劇成長與訓練經驗。
（三）對學校
透過家長自我覺察與親職關係的探索，增加家長對兒童情緒與需求的理解，促進家庭與學校之間對兒童成長的共同支持。
五、活動主題
劇在一起聊心事——那些年，我們長大的地方
活動核心概念：回到自己的童年 → 理解自己 → 更靠近孩子 → 滋養親子關係
六、活動對象
民富國民小學學生家長
學校教職員工
家長會及學校志工
對主題有興趣之社區民眾
實際招生對象及名額可依學校需求調整。
七、活動時間
第一梯：2026年9月11日、9月18日、10月2日、10月9日
第二梯：2026年10月16日、10月23日、10月30日、11月6日
每週五 18:00–21:00
可依學校實際場地及行政安排進行調整。
八、活動地點
新竹市北區民富國民小學，實際使用場地由學校協助安排。
九、活動方式
心理劇概念介紹
暖身活動
生命故事探索
角色探索
心理劇演出
團體分享與回饋
親子關係與親職經驗的反思
十、訓練時數
本活動將依參與者實際出席時數核發美國心理劇、社會計量暨團體心理治療學會（ABEPSGP）認可之 PAT 訓練時數。
十一、帶領者
何巧雯｜諮商心理師／督導
美國心理劇、社會計量暨團體心理治療學會（ABEPSGP）專業導演（CP）、準訓練師（PAT）
ISEFT 國際情緒焦點治療學會 A 級認證
平衡身心診所、馨思診所諮商心理師
十二、預期成果
透過本活動，期待參與者能從「教養孩子」進一步走向「理解自己與孩子」。
讓家長有機會重新看見自己的童年經驗，也在團體與心理劇的陪伴中，發現親子關係中新的理解與可能。
我們都曾經是個孩子。
回到小時候，當個孩子，更懂孩子；讓我們重新再長大，也陪著孩子一起長大。
十三、合作方式
本活動可由主辦單位與新竹市北區民富國民小學共同規劃辦理，學校協助場地、招生宣傳及相關行政事項，帶領者負責團體設計、心理劇帶領及專業活動執行。
實際活動細節可依學校需求共同討論調整。




