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元
凱是小學三年級的學生，在大家的

眼裡，他是個慧黠可愛的小男孩，

但就是不想寫功課，且無論爸媽如何追

問，他總是沉默不語，讓人不知如何是

好。

選擇逃避出現退化行為

媽媽到學校請教老師，並暗中觀察元

凱跟同學相處的情形，發現他在學校像變

了個人似的，也才發現，因為爸媽總是要

元凱符合他們的期望，照著由他們設定的

劇本長大，面對這樣沉重的壓力，元凱選

擇了逃避，行為退化，像是故意裝傻，在

一次次的衝突中，測試爸媽的底線。

人的年齡，可分為實際年齡、外表年

齡與心智年齡。心智年齡常會因面對不

同的狀況與環境而變化，切換適合當下

的心智狀態，可能會因為參加高中同學

會，回到青春洋溢的十七歲；也可能會

因工作挑戰，瞬間老成以對。元凱因不

想面對功課壓力，選擇將心智年齡退化

到幼兒狀態來面對，這些都是一種「生

存」本能。

退化作用也稱「逆退機轉」，是指個

體由於受到某些危險、衝突，或遭受嚴重

打擊時，其行為倒退至發展的早期（較不

成熟）階段，改以較幼稚的行為方式以及

態度表現，以暫時獲得安全，而消除焦

慮、痛苦。尤其，在個人面臨巨大壓力或

新挑戰時，很容易以不成熟、不恰當的行

為回應。

元凱的假退化，是因為他還沒有學會

該如何面對學校課業；這也會發生在啃老

族身上，因為不願意面對壓力重重的社

會，乾脆退化到只求有吃有喝，其他的事

情全丟給爸媽擔心。

放慢節奏提供安全空間

要解決這個問題，首先要試著了解孩

子，也試著讓孩子了解你。把握下列二個

原則有很大幫助：

 一、依照孩子自己的步調(My Pace  

& My Tempo)：讓孩子設定符合自己的節

奏，放手讓他為自己做主。之後再隨著個

人特質調整，讓孩子的信心漸漸增長，並

從中學會自我管理。

二、最優化空間距離：親人間也要保

持適當的空間距離，會讓彼此關係有加乘

的效果。每個家裡都會有個神祕的位置稱

作「節點」，例如距離書桌幾步遠的沙

發，或是孩子看不到的牆邊，可以讓爸媽

和孩子保持距離，但有課業問題又可以

輕鬆找人討論。當爸媽待在「節點」上，

孩子在空間中沒有壓迫感，又有安心的感

覺，正是增一分則太甜，減一分則太淡的

恰到好處。

當孩子故意「退化」裝傻逃避壓力，

爸媽千萬不要氣急敗壞，要破解刻意的退

化行為，就是要放掉高壓式的催促，讓孩

子學會自己作決定以及如何面對並解決問

題；同時讓他們以自己的節拍與速度來調

整生活步調，孩子的退化行為自然就會消

失不見。

擁有安全感與自信心的孩子，能激勵

自己、調節情緒、不怕挫折，也才能創造

充滿希望的人生。

不想長大的孩子
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