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本文為臺北縣家庭教育中心轉貼 
文/高淑貞（彰師大輔導與諮商學系副教授） 
一、回應性傾聽 
　 最好這樣： 
　1.追隨的方式而非領導對話的方式（例如「老師生氣的時候你就會變得不知該如何回答。」而不是「老師生氣你不要怕啊，你要把話講清楚嘛。」） 
　2.少問問題，多做嘗試了解的陳述（例如「當時你沒有機會把話講清楚，其實你也很委屈」。而不是追問「你為什麼不說勒？」） 
　3.嘗試理解說出孩子的想、感受、行為（「你一急就突然說不出話來，你很擔心別人會覺得你很爛。」） 
　4.耐心不評價的傾聽，是愛的實踐（「很高興你告訴我今天發生的事，我很願意陪你一起想想這件事怎麼解決。」） 
　千萬不要： 
　1.執意引導孩子朝自己期望的方向表達。 
　2.談話過程老是被其他瑣事干擾而中斷，或表現心不在焉。 
　3.主觀的長篇大論講道理。 
　4.被動與沉默。 
　 　 　 
　 　 
二、建立孩子的自尊與自信 
　最好這樣： 
　1.指出孩子的努力與能力（「雖然生字很多很難寫，你還是很努力寫完了。」「你知道怎麼告訴老師請假的事。」） 
　2.提供孩子做決定的機會（「你可以決定要用什麼方式祝爸爸生日快樂。」）回應孩子有能力自己處理的事（「這是你可以自己決定的事。」） 
　3.留意孩子的進步與成長（「我注意到你這星期每天都能很快起床喔。」「剛才弟弟故意賴皮時，你表現的很有大哥的架式喔。」） 
　4.鼓勵孩子的表達與嘗試，傳遞對他的信心（「我很高興你告訴我為什麼這麼討厭國語課，我相信你也會慢慢找到方法去對付這門課的。」） 
　5.幫助孩子從錯誤中學習，因應未來（「所以你自己告訴小偉不要再拉你的頭髮是沒有用，那你還有想到可以怎麼做嗎？」孩子的任何嘗試都先傾聽，不要批評。（「你願意聽聽我的想法嗎？」） 
　千萬不要： 
　1.只有依據結果好壞來做評論。 
　2.用反詰的口氣語句質問孩子。 
　3.替孩子做他能力可及的事，會剝奪孩子證明自我的機會。 
　4.切勿急於介入解決孩子的困難，因為是孩子從克服挫折中成長也最多。 
　 　 
三、清楚明確的設限 
　最好這樣： 
　1.第一步：指出想法與感受（你很生氣弟弟弄亂你的書） 
　2.第二步：陳述行為限制（但是弟弟不是給你打的出氣筒） 
　3.第三步：提供其他可行之道（你可以處罰他今晚不可以看你的漫畫） 
　千萬不要： 
　1.語言刻薄或行為暴力。 
　2.讓孩子覺得自己被否定而不是單純對他行為的不認同。 
　3.無法定出與執行合理限制，結果流於無效恐嚇。 
　4.只是限制，卻不提供孩子另外可行的選擇。 
　 　 
四、保持好玩的創造力 
　最好這樣： 
　1.讓事情盡量單純化，採用遊戲的方法與精神：不要過度嚴肅化孩子世界的事，他們需要許多天馬行空的表達，表達並不等於付諸行動，父母不需要太快進入問題界定與解決中。 
　2.好的創造力是勇於嘗試各種可能性，願意看見不同：創造力就是解決問題的能力。孩子的問題往往是道高一尺、魔高一丈，保持創造力可以看見問題的不同面向與可能的不同解決之道。 
　3.每天至少都要製造一個愉悅的親子互動：親子關係像一本存摺，總有衝突斥責，需要消耗正向能量的時候，所以每天儲存一些正向親子能量，讓親子關係存摺永遠是存入高於提出，永遠有足夠的關係應付挑戰。 
　千萬不要： 
　1.冗長說教，避免不必要的連結與複雜化。 
　2.執意標籤化孩子不好的特質。 
　3.成為不好玩的大人。 
　 　 　 
五、善用身體語言 
　最好這樣： 
　1.聲調語氣配合孩子的情緒狀況：孩子快樂、興奮、生氣、悲傷、難過都有情緒在背後，需要被理解與接納，透過聲調語氣的變化，更容易讓孩子感覺父母與他同在。 
　2.明確的眼神接觸與示意：父母透過眼神的接觸，可以明白傳遞專注、看重、清楚明確的訊息，藉此幫助孩子覺得被重視與獲得清楚訊息。 
　3.適時的身體接觸：擁抱、撫摸、整理衣服頭髮等小接觸，都是孩子安全感的重要來源。 
　4.觀察孩子的身體語言並給與回饋：孩子有時候並不會意識到自己表情、身體語言的不恰當，需要父母明確指出提醒他。 
　千萬不要： 
　1.口語跟身體語言不一致。 
　2.冷淡不可碰觸。 



