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內容簡介：
要自由，也要承擔責任。能負起責任，才能真獨立。
把給予孩子的關愛和能量，成為他們展現自我與自律的力量。


當孩子來到青春期，這是親子關係的期中考。

對於青少年，父母該管還是不管？放手的尺度該如何拿捏？這個問題沒有絕對的標準答案，需視每個孩子的個別狀況而定。但能確定的是，在自由與自律之間找到剛剛好的平衡，並懂得負起自己的責任，是孩子邁向獨立成熟的成人時必要的學習。

超人氣親子作家尚瑞君，書寫教養文章已有十多年的時間，如今兩個兒子也已成為高中生與大學生。在本書中，她告訴父母如何在給予青少年自由與設立界限之間拿捏得宜，在孩子需要幫忙時才出手，其他時候則要放手讓孩子自己選擇與負責，讓他們學會獨立自主和情緒管理，培養面對未來挑戰的能力，日後長成他也會喜歡的自己。

此外，青春期孩子動不動就發脾氣或唱反調的叛逆行為，是最令父母最頭痛的教養難題，作者也經歷過這些情緒風暴。她以過來人的經驗，分享如何自我抽離，不被孩子影響心情，並以冷靜與理性的反應，化解親子衝突的諸多方法。

——在自由與管教間的平衡之道——
＊「生氣」是本能，「管理情緒」是本領。
面對孩子狂暴不受控的情緒，父母可以全身而退的方式，就是離開現場，讓自己先安定下來，不要接收孩子的情緒，也讓孩子在安全的環境中自己整理情緒。之後再陪著孩子學習如何從直覺的「表現情緒」，轉為能夠省視內心感受的「表達情緒」。

＊管教，不是要讓孩子怕你，你也無須擔心孩子生氣。
不管是孩子怕父母，還是父母怕孩子，只要在彼此之間出現「怕！」的感受或疑惑，都會讓親子不敢跟對方溝通。孩子其實在乎的是大人用什麼態度對他，當你尊重青少年是一個慢慢走向成熟的個人時，他就會漸漸有著成熟的行為和心智。

＊教養需要「忍一下」、「停一下」、「等一下」。
當孩子正在學習當自己的主人，父母要告訴自己「忍一下」。當孩子有自己的個性出現時，父母要告訴自己「停一下」。在孩子越來越會說話與表達自己意見的時候，父母要選擇「等一下」，先聽孩子說。

＊遠離情緒勞動，媽媽偶爾也需要出走。
過度付出會衍生過度的控制與焦慮，讓媽媽總擔心自己做得不夠多、不夠好，但其實常是自己付出太多，超越界線，讓孩子失去練習自我管理的機會。要自我檢視，是不是花太多心思在孩子身上，卻忘了關照自己呢？
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第一章     說爆炸就爆炸！青春期的情緒風暴
青少年是行走的炸彈，隨時會引爆無名火
當孩子生氣時，先同理，再講理
讓青少年學習「表達情緒」，而不是只會「表現情緒」
孩子可以生氣，但不要動不動就發脾氣
培養孩子「轉大人」的能力，從學會與情緒相處開始
打開青少年情緒的黑盒子

第二章   家有青少年的大小刺蝟相處之道
想讓孩子靜下來，大人自己先靜下來
教養，不是要讓孩子怕你，你也無須擔心孩子生氣
「你那是什麼態度！」與其爆怒質問，不如找出解方
不適當的管教，會在孩子心中留下內傷
欣賞孩子努力付出的過程
心中有父母，有「愛」就無「礙」
孩子需要有界限的父母
教養需要「忍一下」、「停一下」、「等一下」
從「被照顧」到「互相照顧」——親子關係再升級

第三章   大人眼中的「叛逆」，是孩子長大的過程
故意考差的孩子，是為了展現對分數的控制力？！
在課本上找不到解方的青春煩惱
青春期孩子對你的溫柔，是反饋你之前對他的包容
學習挫折後的復原力
家有中學生的父母求生指南
擁有世界觀的孩子，看事情的高度不一樣
被孩子3C勒索怎麼辦？

第四章   遠離情緒勞動，媽媽偶爾也需要出走
與其管教，不如陪伴
怎樣愛孩子才公平？
當媽媽，是「選擇」而不是「犧牲」
媽媽心裡苦，但媽媽不說
母親的餘裕，來自放下對孩子的過度焦慮
那個在路邊咆哮的媽媽，真的只是累了
別讓教養，複製你的童年創傷
有安定的內在，才能給孩子足夠的愛

結語   讓我們感謝，成為彼此的父母與孩子
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