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你了解自己嗎?

你了解自己的情緒嗎?

3.憤怒『鳥』世代

4.影響親子

溝通的元素
5.了解溝通的重要性

6.與孩子建立有

『愛』有效力的界線

如何達到

親子溝通目標

1.了解親子溝通的元素

2.學習與子女溝通的技巧



孩子的想法

不要 要

批評、懷疑、羞辱、指責、

比較、控制、嘮叨、責罵、

暴怒、打吼、只重視成績、

忙碌工作

陪伴、尊重、擁抱、了解、

好奇、關心、鼓勵、開放、

相信、自由、公平、鼓勵、

多親子聚會互動時間。

以愛為名，害怕衝突，無法設線

事必躬親，使命必達

事務性親子關係

便利銀行，滿足孩子需要為先

「繭居族」的加工廠

現代『新』好父母



學習親子溝通前，說說你自己
個性：如：內向、
靦腆、被動、積
極、樂觀、開朗、

自信

優勢特質 負向特質

興趣 對人的態度
價值觀、道德觀、

家庭觀念是

壓力因應程度 情緒管理能力 表達能力

您了解自己的情緒嗎?

若情緒似水，如同大浪

來時，您如何消化它?



9

情緒的自我檢視

隨時保持心理空間的容量，讓心得以流動



先處理情緒再處理事情

✓瞭解自己的賭氣反應

✓你的目的達到了嗎?

✓方法的差異

✓慢一點，停一停，讓｢心」不進入戰局裏

✓把心靜下來；如：腹式呼吸、先離開現場、

轉移注意

           被孩子激怒          

   傷的是彼此的關係

停-先處

理情緒

看-了解

事情內容
聽-聽進

孩子聲音

行-清楚下

一步行動



日常生活照顧者

生活學習領導者

啟蒙者

情緒心靈支持者

認識父母的角色

給父母的信念~

1. 學習聽聽自己內在的聲音，隨時整理自己的心情。

2. 重視「此時此刻」，人在，耳在，心也在-站在孩子的

高度，孩子的視野看問題。

3. 疏通阻礙內在快樂的信念，學習與另一半溝通。

4. 我相信我自己，我更愛我自己，因為我要創造一個幸

福快樂的家庭。



請父母先學一件事

✓有所感受

✓進而覺察

✓加以行動

✓一同成長  

同步

與孩子對話時，

人在心也在

深呼吸!梳理心情

注意忙碌與壓力是

否讓自己失去了耐

性

掃描

自己不能接受的是

什麼?（輸不起、

愛面子、 愛比較、 

缺乏自信)

檢視

不能接受另一半的

部分是什麼?(沒耐

性 、主觀、性子

急等)



學習去了解，接納孩子的本性

多方學習親職教育-熟

悉孩子在氣質、發展和

行為上的差異。

隨時檢視自己的態度。

彈性也需必要的做調整。

與孩子討論，通力合作

-訂定合宜、適當的行

為目標。

身處這世代~

別讓孩子成為憤怒~

 

｢鳥」世代



我們身處在一個

「挑錯與比較的文化」

• 你怎麼這麼笨!

• 怎麼教都教不會!

• 99分?!那1分為什麼沒拿到?

• 動作這麼慢，烏龜都比你快了

• 姊姊能考好，為什麼你就不行

• 又做錯了，你最厲害的事情就是

做錯

• 你除了吃飯、睡覺、玩、上廁所，

你還會什麼?

十句最傷

孩子的話

1. 笨蛋，沒用的東西。

2. 住嘴！你怎麼就不聽話。

3. 我說不行就不行。

4. 我再也不管你，隨你便好了。

5. 你怎麼不去替有用的人死一死?廢物啊!!

6. 你可真行，竟做出這種事！

7. 你又做錯，真笨！

8. 一看就知道你沒出息，將來就等著撿破

爛啦!

9. 都是一樣的孩子，你怎麼就這麼不如別

人！

10.一天到晚就知道玩，一提學習就沒精神



如果生活都充滿著

否定句

「不要穿這件衣服」

「不要玩了」

「不要動了」

「不要叫了」

「不要亂講話」

「不要用，很危險」

「不要看種書」

引自  洪蘭教授

人天生有

保護自己

的本能

當總是被

批評時，

大腦很快

形成一個

防衛機制

只要一看

見這人，

全身細胞

便緊張起

來，進入

備戰狀態。

這人所講

的每句話，

就會先從

負面去解

釋。

先篩選可

能的敵意，

再處理語

意。



孩子的「問題行為」代表的是

家長要學習看懂孩子的「問題行為」

孩子是我們的明鏡

間接說話-表達需求

對越親密的人講話越不小心

尊重是人與人之間

最重要的態度

了解孩子想法，尊重其選擇

1. 孩子大了有其主見

2. 說話時避免用「不要」為

開頭

3. 別讓孩子覺得-我在父母或

老師眼中一無是處



人要的不多~希望對方

看到自己而已

你知道這句話的影響力嗎?

一個牢固如鋼鐵般的框，困

住家長也將孩子檔在框外

「我是為你好!!」

因為熟悉，所

以｢敢」表達



青少年的

大腦風暴

短片欣賞 
腦筋急轉彎

大腦機轉 VS 感性情緒

恐  懼

感 覺 訊 息

視丘
杏仁核〈邊緣系統〉

下視丘 

自律神經系統
內分泌系統 

大腦皮質
理性的判斷

../../../電影賞析座談/腦筋急轉彎/%5b1024x576%5d 腦筋急轉彎玩轉腦朋友線上看 第高清話高清修複線上看 腦筋急轉彎玩轉腦朋友-小鴨影音.mp4


大腦機轉 VS 理性情緒

能先對事實有描述+
當下的情緒感受

當你能知道自己的情緒是什麼狀態?就

能貼近你的心，首要先覺察與辨識



我們能不能

生氣??

想想我們表達

生氣時最常感

受到的回應是

什麼?

不要理他、生

氣不好、過去

就好了、那麼

愛生氣!!

為自己與孩子準備

安心毯與休憩區



想像自己是彈簧床

時時潤滑！充氣

提供安全穩定設限的環境

從不被認可的環境

(invalidity environment)：

如情緒，重要他人不支持

其內在情緒的狀態

支持性環境(holding environment) ：

提供被聽見、被看見、被理解也能受

得住、聽得懂詮釋的歷程。



萬用貼

1.先看見自己的不容易並對自己

回饋

2.看見孩子的意圖

3.重新看見這事件在教會我什麼?

有新的定義
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靜心淨心
1.想像從頭開始有個X光機掃描我的身體狀態

2.對那覺得緊繃不舒服的部分，試著與這感覺對話

3.請對你的身體好好說聲謝謝、抱歉

4.你感受到什麼情緒?請去體驗這時的感受，真實的

不壓抑的與這情緒對話

5.與內在的自己和好



在關係中可以維持界線

又可維持住愛的感覺

如此人我關係有區分

沒有滿足我，我還是愛他



親子問題是互動出來的

你給了孩子什麼?他就會

copy回應給你

從這些問題中去找解藥，

試著尊重對方，不要踩對方自尊

轉個方向換個說法吧!

看見對方的優點，捧起對方的自尊

語言的力量 

• 不要給太多負面的批判

–   「這樣子下去好嗎？」

– 「這真不像你」

•   好話聚寶盆

– 「好棒！」「真是厲害！」「怎麼辦到的！」「教教我好不好？」

– 「天啊，你簡直是天才！」

– 「很多人在你背後誇你喔！」

•  用「如何」替代「為什麼」



各位家長你

說了幾個?

影響親子溝通之因素



➢ 自我狀況：

   認知模式、價值觀、個人理想與期待、自我肯定、

身心健康狀態等

➢ 如何看待您的孩子：接受與尊重他的獨特性

➢ 與家人的溝通模式(如：原生家庭、配偶)

1.命令者

  父母：把電視關掉，立刻回房間做功課！聽到沒有!

  孩子：關掉就關掉，那麼大聲幹嘛!

2.法官   

  父母：哭什麼哭，你一定又和人吵架了！

  孩子：我被同學撞了，你們不分青紅皂白卻說我和別人吵架

3.威脅者

  父母：下次再考這種爛成績，你試看看!休想再進家門一步！ 

  孩子：不回來更好，反正你們都看我不順眼！

親子衝突類型 



4.說教者

  父母：告訴你多少次要帶雨傘，你看你全身都溼透了！ 

  孩子：沒帶傘就沒帶啊，你們真的很煩很囉唆耶!

5.萬事通

  父母：怎麼搞的！不僅字潦草，連畫都畫歪的，心該畫在中間才對！              

聽我的準沒錯啦！

  孩子：老師明明說心臟在人體偏左的地方！

 6.斥責

  父母：這麼簡單的數學也不會做，簡直笨的像豬！

  孩子：我是笨豬，那你是笨豬的老爸，哈哈！

親子衝突類型 



• 甚麼是溝通？ 

•  溝通的基本目的？ 

•  怎樣溝通才會理想？ 

溝通法寶

學習聽、說、收

米奇對孩子溫暖的手語溝通.mp4


雙方相互

了解、相

互回應

期待經由

溝通的行

為與歷程

建立接納

及共識

與其他人經
由不同的訊
息管道進行
訊息的交換
與互動

溝通是什麼？!

辭海:「使兩方面通流」，將阻塞的渠道貫通。

溝通的目的在於去除兩個人之間的阻礙，

令信息暢通無阻。        

意即傳情達意，交換彼此的意念、感受與

態度，不但要讓人明白，而且要有回饋。 

人際溝通



｢溝」、｢通」~聽的懂，說的對，作的到

聽！是溝通中很重要的功課，先做一位好的聽者

先聽再說

確實做到

「聽到」、

「聽完」、

「聽懂」

積極傾聽

同理心
注意語言、

副語言及

非語言的

訊息
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• 80/20 法則: 80% 聆聽，20% 說服。

• 注視對方：有助於集中注意力，還可以看清楚說話

者的臉部表情跟肢體語言耐心傾聽

• 注重肢體語言：微笑和點頭可以表示你有把對方的

話聽進去

• 回應與探詢: 可使對方感到你全神貫注地傾聽, 如: 

「嗯、嗯」、「然後呢?」

• 最佳表達者通常是最佳聆聽者

耐心傾聽



• 非語言溝通
• 眼光接觸：注視的頻率、長短

• 臉部表情：臉部表情表示了喜、怒、  哀、樂、驚訝等各種基本情

緒，是最有效率的非語言溝通管道

• 肢體語言：藉由手勢、身體的各種姿勢所傳達出的訊息；如：插

腰、聳肩、雙手緊握等

• 聲音線索：聲音如臉部表情，有著各種表情，如：頻率高低、音

量大小、速度快慢，及抑揚頓挫等

常見的溝通模式

與孩子建立有愛

有效力的界線



➢親子溝通之道~搭橋篇

✓一、知己知彼，百戰百勝

✓二、認識與接受孩子改變

✓三、接納孩子的特性 

✓四、處理自己的情緒，勿當出氣筒

✓五、風箏哲學，線頭在手，抓住孩子的心

➢親子溝通之道~技巧篇

✓不以諷刺、嘲笑與批評的方式來管教孩子。 

✓要中斷孩子所做的事情之前，先讓他了解原因。

✓用「我……」訊息，做開頭來描述自己的情緒，而不用「你……」怎麼?

你應該?來挑剔對方

✓同理心的有效使用

✓鼓勵孩子從經驗中學習，有必要時才協助他，讓他從中獲得成就感。

✓ 以幽默接納孩子才容易發現問題所在。 



➢親子溝通之道~技巧篇

✓耐心傾聽孩子的理由，斥責反而封住孩子的心，堵住孩子的嘴。 

✓給孩子說「不」的權利，更易建立親子間雙向溝通。

✓多讚美你喜歡再看到的行為，孩子的不良行為會慢慢消失。          

✓給孩子替自己的行為結果負責任。 

✓給自己一段與孩子獨處的時間，讓他感受你對他的重視與關愛 。 

✓把學習的權利交給子女，孩子遇到疑難時，引導他思考而不是告訴他結

果。 

✓ 多給孩子耳朵：可否給我一分鐘？

✓ 允許孩子的另類思考：您怎麼不把書讀好？

✓ 關心不要疑心：欺騙的始作俑者

✓ 愛心不要勞心：愛不要變成他人的枷鎖

✓ 坦誠但要有約制：自由不是隨便，共訂遊戲規則

✓ 互相尊重但不要「孝」子：民主還是需要孝親

✓ 父母有權威，但不是法理和世俗的權威，而是心中暖暖的『長情』

582024/4/9

親子對話守則



✓ 看透父母的職責和職權，不要「過猶不及」

✓ 孩子是會改變，也會長大的：尊重孩子的獨立判斷

✓ 過去的歲月無法挽回時，由自己先改變：求己

✓ 給孩子的愛永遠不嫌多：哭喊的孩子，您如何處理

✓ 堅信孩子一定知道您是愛他們的！

✓ 兒孫自有兒孫福，不是冷漠也不是冷眼旁觀

✓ 孩子的生命需要父母的參與，但不是干預

592024/4/9

只要把人當人看

孩子是不一樣的

看起來不一樣

有些孩子講不一樣的話

每個都有不一樣的名字

孩子是不一樣的

但如果看到內心裡

高高的孩子，矮矮的孩子

就像你跟我一樣

摘自「巷道的孩子」~芭芭拉艾爾孩子都不一樣



健全的孩子，有缺陷的孩子

沒有任何事我們不能做

只要看看自己的內心

你會為自己感到驕傲，因為

孩子是不一樣的，看起來不一樣

有些孩子講不一樣的話

每個都有不一樣的名字

孩子是不一樣的，但如果看到內心裡

高高的孩子，矮矮的孩子

聾的孩子，瞎的孩子

就像你跟我一樣

孩子都不一樣 摘自「巷道的孩子」~芭芭拉艾爾

善用同理心
換位思考

●給予空間與信任

●以鼓勵+創意+思考+行動



感同身受+表達出來=同理心

回應情緒感受-同理心

✓洗耳傾聽

✓用心同理

✓積極回應

✓溫暖擁抱

親子溝通~魔法口訣
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