
親子好溝通，家庭快樂多
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• 學歷

• 國立台灣師範大學教育學碩士

• 教育部家庭教育專業人員證照(臺家專證第002651號)

• 國立台彎科技大學特殊教育導論60學分專班

• 輔仁大學兒童與青少年認知行為治療及兒童與青少年心理評估、諮商技巧

• 經歷

• 從事家庭、親職教育、專注力提升訓練與潛能開發講師20年。

• 內政部移民署北區事務大隊：新北市服務站「家庭教育」特約講師

• 新北市政府家庭教育中心家庭教育特約講師，親職團體帶領人。

•曾任台北市教育局創意學子培育計畫講師

•曾任嘉義市教育局國民教育輔導團研習計畫講師

•曾任國立臺灣師範大學成教中心「親子遊戲全腦開發」親職活動帶領人、

讀書會帶領人、兒童閱讀教師。

張月玲•Apple 資歷簡介



今天的講座，讓大家…

• 了解家庭教育的重要性及對孩子的影
響。

• 學習家庭溝通與衝突處理方法，並落
實在生活中，並調整找到適合自己親
子與家人互動的方式。



三、 溝通有彈性教養沒煩惱-溝通技巧三、

二、 愛從了解開始~親子溝通的重要二、

結語四、

父母是孩子最初的導師一、

講座大綱
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一、父母是孩子最初的導師

(二)跳脫傳統男女角色刻版印象

(三)夫妻共同協商分擔家務...

(四)夫妻共同教養子女責任

(五)積極吸收親職教育的知能及技巧

(六)愛與陪伴孩子，重量也要重質

(一)給孩子一個安全溫暖的環境



父母角色對孩子的影響

1.社經地位(經濟收入)

2.父母性格(正向、負向)

3.管教態度(教養類型)

4.角色示範(言教、身教)

5.價值觀(人生、金錢…)



新北市政府家庭教育中心

家庭生命週期

每個階段只要改變都須學習調適,經營家人關係

1.單身

4.成年家庭

(孩子成年)
5.空巢期

6.三代同堂

2.兩人世界

3.孕育孩子



家是…

訓練

愛，尊重



我如何跟孩子溝通？

我每天花多少時間跟孩子溝通？



孩子為什麼都不跟我溝通？

•父母主導，決定親子間的話題。

•父母講太多、孩子講太少。

•父母問孩子問題，但預設好答案，只要孩
子回答對與錯。

•父母愛用批評口氣，或經常糾正孩子。

•父母搶著代替孩子答話，或替孩子把話說
完。



溝通漏斗

別人聽到的 60%

別人理解的 40%

你說(表達)出來的 80%

你想說(想表達)的 100%

別人記住的 20%



二、愛從了解開始~親子溝通的重要
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溝通的要素

1.溝通包含聽和講，還要有雙向的交流。

2.非語言，如眼神接觸，身體的語言。

3.彼此間的互信和包容。

4.強烈的溝通意願。



一、愛從了解開始~親子溝通的重要

1.讓孩子了解父母，讓父母了解孩子。
親子間溝通更相互了解與親密。

2.與子女建立良好關係。
3.家庭愛的氛圍和樂。

(一)溝通的好處

file:///H:/20091111北新國小-兒童專注力提昇策略與方法/0505計畫口試PPT-參與學學經歷-4.ppt
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(二)親子間的溝通

• 漸漸長大的子女不再願意多和父母交流，

父母稱孩子叛逆，孩子反譏父母過時，沒

有溝通的結果便是親子間的代溝加深，父

母埋怨孩子不懂事，孩子嫌父母跟不上時

代。



(三)讓家人關係更親密

1.彼此相愛、彼此相互扶持，是一個健康

家庭的首要條件。

2.家庭凝聚最主要的，是家庭成員彼此間

的承諾和堅持一個家庭的完整和持續。

家庭愛的氛圍



溝通很重要，但又好像很難？
該怎麼辦呢？

(每日頭條，2018)

父母

孩子



摺紙來溝通



三、溝通有彈性教養沒煩惱

~親子間有效溝通技巧



(一)傾聽知我
心：積極傾聽、

同理心

(二)
說話的藝術

(三)表達自己的
感受：我訊息

四、解決衝突
雙贏策略

三、溝通有彈性教養沒煩惱-溝通技巧



一、積極傾聽
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「傾聽」就是溝通的開始



一、積極傾聽

• 「積極傾聽」就是溝通的開始。

• 父母可以透過孩子說的話、當時的表情和
或行為，正確的解讀孩子的感受和想法，
然後把接收到的說話內容和感覺向孩子重
新再描述驗證。



「傾聽」就是溝通的開始

•說的人往往以為自己說得很清楚，但聽得人

卻有不同的解讀。

•溝通的過程以對方理解的方式溝通，學習接

納別人和自己不同看法。



傾聽的方式

暫停手邊事情，以專注、關懷的眼神及身
體語言，表示對聆聽的興趣。如，微笑、
如點頭、擁抱、手勢、點頭。

跟孩子的視線保持在同一水平上。

開放的態度，接納孩子和我們不同看法，
不急著打斷、否定、批評孩子的話或是分
析或給建議。

關懷、同理，不比較，讓孩子有安全感完
整的表達出自己內心的感受，適時的給予
回應、鼓勵或支持。
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傾聽之後…

同理，並以孩子的感受作回應…



怎樣解讀孩子的感受和想法?

細心觀察 設身處地 澄清疑問

(教育統籌局，2003)



傾聽之後，同理，並以孩子的感受作回應

傾聽和觀察
孩子的說話
、表情和／
或行動

例：把電視
關掉，孩子
哭著說：
「我討厭媽
媽。」

解讀孩子的
感受和想法

例：孩子生
氣和難過。

反映孩子的
感受和想法
(同理)

例：媽媽把
電視關掉不
讓你看，讓
你感到很不
開心。

(教育統籌局，2003)



有何好處？

協助父母進一步了解孩子的感受
和想法，也讓孩子更清楚自己的
感受。

讓孩子感受到父母願意了解和明
白自己，覺得被父母接納，更願
意分享內心感受。

教育統籌局 家長教育推行小組 親職學習多面體（學前篇） 14

(教育統籌局，2003)



有何好處？

幫助孩子明白困擾自己的問題，
較易尋找解決的方法。

親子間多交流感受，令父母更易
察覺孩子情緒的變化，有助建立
彼此關係。

以身作則，為孩子樹立傾聽的好
榜樣。

(教育統籌局，2003)



傾聽孩子心（建議答案）

情境
父母慣常

反應

孩子

感受
以反映孩子
感受作回應

同學幫小美
取了小豬的
綽號

不要理同學
啊！

＊不要跟他們

玩啊！

被嘲笑

難過

你覺得同
學幫你取
得綽號，
讓你心裡
不舒服。

(教育統籌局，2003)



練習：傾聽孩子心

情境
父母慣常

反應
孩子
感受

以反映孩子
感受作回應
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說話的藝術



想一想說說看

•我看到你很努力，可是成績還是不好。

•這次雖然成績沒有達到，可是媽媽看到你
很努力…。

•這件衣服很漂亮，可是太大了，你穿起來
不好看。

•穿合身的衣服，看起來很漂亮。
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換個說法有效溝通(情境題)

• 整天只知道玩電腦，看你以後長大要
做什麼，養你真是沒有用。

• 感冒了嘔！叫你多穿衣服都不聽，每
次都是這樣，又要花錢看醫生。



二、關懷、同理，不比較

• 當父母與自己的想法意見不同時，先聽聽

孩子和我們的想法不一樣的觀點，先同理

孩子，再與孩子進行溝通。

• 但是大多數的父母習慣用負面的言辭先否

定或是評價孩子，例如，當孩子成績不理

想。

file:///H:/75.20151104中園國小 網路沉迷與親子溝通/大企家的隨堂考(修).mp4


• 媽媽：「你就是不認真考試成績才會這麼差」

• 孩子：「我又不是沒有認真讀書，而是今天題目太

多，時間不夠來不及寫…」

• 媽媽：「早就跟你說要多做題目，老師教過的要馬

上複習(連珠炮的說教)..」

• 孩子：「為什麼你們大人總是把成績看得重….」

• 媽媽：「考不好還頂嘴，人家小明考試(開始比較

)……..」

file:///H:/86.2016.10.6 中園國小 親子衝突與親子溝通/學習體諒別人.mp4
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二、關懷、同理，不比較

•類似這樣的對話，經常在親子間上演著，

往往說沒幾句就不歡而散，甚至爆發親子

衝突。

•有些孩子也會因為考試壓力緊張造成身體

的不適，當孩子成績不理想，心理也會焦

慮，家長先了解其原因，了解他的感受，

避免溝通不良產生衝突。

file:///H:/75.20151104中園國小 網路沉迷與親子溝通/大企家的隨堂考(修).mp4


英雄所見不同





這個圖片告訴我們，雙方誰都沒有錯，只

是站的角度、思考的地方不一樣；親子間

何嘗不也是如此，親子間多些理解、多些

包容。





我有話要說



三、我訊息



三、我訊息

• 表達時，以「我…」為開始。

• 強調自己的「感受」，避免衝突。

• 以簡單、清楚，直接的表達我們對該事情的想法

，讓我們與孩子相互的了解彼此避免誤解。

• 具體的事件、自己對此事件的感受以及我們對此

事件的期待或原因。



三、我訊息

我訊息

(一)

具體
事件

讓自己的想法
充分傳達給

對方讓對方更了解
自己的心情
和想法

(二)

自己的

感受

(三)

自己的

期待



三、我訊息的好處

容易接納父母的意見

減低孩子反駁的機會。

父母較容易管理自己的情緒

讓孩子明白別人感受



三個要素

非指責性的行為描述

講者本身的感覺

感覺出現的原因

例子：我見到你用水彩顏料塗污牆壁時(行為描述)，
我感覺很不高興(感覺)，因為要清理牆壁是很費勁的
工作(原因)。

教育統籌局，2003(教育統籌局，2003)



「我訊息」

【具體事件】

【行為描述】
【感覺】 【原因】

天氣變冷，孩子不
穿外套就出門上學
。

媽媽很擔心 因為你感冒，
媽媽晚上就擔
心你，沒有辦
法好好休息。



「我訊息」 練習

情境

【具體事件】
【感受】 【原因】
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三、為什麼你不懂我的心
親子衝突的原因
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會動的畫布





三、威脅者

一、命令者

二、批判者

六、責罵者

四、說教者

五、萬能者 親子衝突

家人衝突常見的溝通模式
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親子衝突時，我通常怎麼回應？

責
罵

冷
默

傾聽
溝通



高EQ化解衝突



高EQ化解衝突

•(一)了解和管理自己的情緒

•(二)再處理孩子的情緒

•(三)積極傾聽

•(四)表達彼此的感受

•(五)不說出傷害孩子的話

•(六)適時道歉



雙贏的衝突策略

• 透過「積極傾聽」「我訊息」找到雙贏的策略。

• 沒有人輸，沒有人贏，雙方的需求都能獲得滿足
，雙方共同做決定，找出彼此都可以同意的解決
方式。

• 讓孩子參與問題解決的歷程，通常也較願意遵守
約定。

• 別害怕衝突，衝突只是意謂彼此的需求不一致。

• 避免落入誰輸誰贏的局面。



• 父母學習並善用溝通的技巧，積極的傾聽

，同理心，說話的藝術，運用「我訊息」

對孩子清楚表達自己的感受，並找出時間

多與孩子互動。

• 在這過程中相互的了解，共同學習，讓孩

子了解父母，也讓父母了解孩子，良好的

溝通方式讓親子關係更親密，提升家庭的

和諧。



表達自己不同情緒的感受

和情緒讓對方了解，

溝通是一個重要的橋樑…



Q&A



感謝聆聽！請指教！


