
親子溝通錦囊



親子溝通可以讓家長了解子女的想法

和感受，從而建立良好的親子關係。

而溝通也需要技巧，來一起看看以下

的溝通錦囊啦！



溝通錦囊1

家長每天花10-15分鐘專注與孩

子的溝通。

可以在吃飯/睡覺前與孩子談論輕

鬆、有趣、與學業無關的話題。

可運用孩子的私人活動空間，

如：睡床、房間等，製造輕鬆和

安全的溝通環境。

鼓勵孩子發問、分享，並積極及

正面地回應孩子。

當孩子疲倦或情緒激動時，都不

是適宜溝通的時間。

你的想法很有趣，你可以再多說一點嗎？

你今天發生了什麼有趣/難受的事嗎？

我很想聽聽你的意見。

建立溝通的習慣建立溝通的習慣

溝通例子：溝通例子：

配合微笑、點頭、眼神接觸配合微笑、點頭、眼神接觸



溝通錦囊2

家長常常苦惱不知道和孩子聊些

什麼，每次聊天都好像只是圍繞

著學習、功課及考試。

家長可以試試和孩子聊聊以下五

個話題：

「你今天有些什麼開
心的事呢？」

「你今天有哪些欣賞自己
／別人的地方？」

「你今天有哪些欣賞自己
／別人的地方？」

「你最近有些什麼需要／願
望？你想什麼時候去實行？」

「你今天有什麼擔心／不
滿意的地方？」

溝通的話題溝通的話題 快樂快樂

欣賞欣賞

新經驗新經驗

需要/願望需要/願望

憂慮/投訴憂慮/投訴



親子相處少不免會發生衝突，衝突

很平常也並不可怕，但遇上親子衝

突時應該如何處理呢？

家長可以先照顧好自己的心情和需

要，等自己平靜時才去回應孩子。

待大家都平靜後，可以與孩子一起

討論及解決問題，並為大家說出或

做出傷害對方的行為道歉

媽媽剛才很生氣，所以講了一些負
面的說話，我知道你聽到一定很難
受，對不起，媽媽日後會努力改進
自己的脾氣。

溝通錦囊3

衝突處理衝突處理

現在我很生氣，我需要空間冷靜，我們
暫時不要討論這件事，待大家都冷靜下
來再談吧。

我知道我們的意見不一致，希望
你明白爸爸是出於愛你和擔心你
才有這樣的建議／決定。

例子：例子：



家長與孩子溝通時，很容易變成了「說

教」，滔滔不絕地分享自己的意見和看

法，這容易令孩子感到無聊及煩躁。

家長需要給孩子足夠時間及空間分享他們

自己的情緒與想法， 對於孩子的想法、

感受及行為表達好奇及感興趣。

家長無須急於回應，避免打斷孩子的說話

先聽小朋友說 : 「我想聽聽你的感受和想法。」

聆聽後，再說出父母的的感受和想法

你應該……

你要……

溝通錦囊4

積極聆聽及雙向溝通積極聆聽及雙向溝通

雙向溝通例子雙向溝通例子

單向溝通例子單向溝通例子



透過發問更瞭解孩子的感受和敘
述：「你可不可以舉些例子，讓我
更深入明白？」，「這件事讓你有
甚麼感受?」

簡單地回應感受，讓孩子感到被理解：
「同學為你改花名，你感到很難堪！」
「今天功課很多，你感到很辛苦！」

例子：例子：

家長多站在孩子的角度思考，對孩

子的處境表達明白和諒解。例如

「若我是這孩子，我會有甚麼反應

和感受？」

在處理孩子的行為問題前，先關心

孩子面對問題的感受和想法，之後

再和孩子才一起想方法解決問題

溝通錦囊5

保持同理心保持同理心



家長在與孩子溝通時，接納孩子的

想法未必與家長相同，容許孩子表

達意見。

家長也可以向孩子表達自己的擔心

和想法，但要避免說教，並注意溝

通時的面部表情、語氣及語調。

溝通錦囊6

我最近喜歡了一個男孩子，
我想和他拍拖。

我覺得拍拖就是和自己喜歡
的人一起玩、聊天、逛街。

多謝你和媽媽分享，你這個
年紀對異性有好奇心是正常
的。你覺得什麼是拍拖？

你覺得拍拖令你很開心。而我覺得拍拖
雖然有開心的事，但有時也會有很多令
人傷心的事，例如意見不合，吵架等，
所以如果之後你遇到感情上的問題及困
難，希望你願意和我商量。另外，我亦
希望你能夠懂得保護自己，例如……

開放的態度開放的態度

例子：例子：



家長平日多些發掘及稱讚孩子的優點及長處，可以提升孩

子的自信心，協助孩子看到自己及別人的優點與努力。

根據心理學家艾力克森(Erickson)提出「心理社會發展理

論」， 6-11歲是兒童建立自信及能力感極為重要的階

段，若兒童能得到家長、老師及同儕的認同、讚賞及肯

定，他們便能成為自信、勤奮及進取的人。相反，若經常

被責備、恥笑、批評，便會變得缺乏信心，自我懷疑，失

去學習動力。

嬰兒期
(0-1歲)

幼兒期
(1-3歲)

學前期
(4-5歲)

少年期
(6-11歲)

成年期
(21-30歲)

中年期
(30-60歲)

晚年期
(60歲以上)

青少年期
(12-20歲)

溝通錦囊7

功課那麼多，你都完成了，

我見到你十分努力。

這件事如此困難，

但我見到你盡力想辦法解決這個問題。

常常稱讚常常稱讚

例子：例子：



聽得出你真的很生氣。
你覺得打死他是一個好
方法嗎？

那你還有甚麼方法
可以解決這件事？

那你覺得告訴老師是
否一個好方法呢？

對，下次我一定要告訴老師。

家長可以運用「一問二答三做」的步驟，

與孩子商量解決問題的方法：

溝通錦囊8

我想打死他。

嗯……我覺得是，
因為他真的太壞了。

同學改你花名，你覺得可以怎麼做？

你覺得打死他之後，
你有甚麼後果？

一問二答三做一問二答三做

例子：例子：

先問（Ask）：

「這件事可以怎麼做？」

再做（Do）：

家長引導孩子自己做

後答（Say）：先讓孩子
回應，家長再修正，盡量
達成雙方都認同的方案

嗯……我可能需要坐監

嗯……
我想不到了。



•以「我」為主體

•強調表達「我」的感受和希望，

  例如害 怕、擔心、迷惘和焦急

客觀描述情況/行為：

「當我見到___」

說出背後的期望：

「我期望___」

清楚描述感受：

「我感到___」

家長運用「我信息」與孩子溝通，

說出家長的感受和希望，讓孩子更

明白家長的想法，減少衝突。

我見到你剛剛很大力拍妹妹的背
脊，我擔心妹妹會受傷，我希望你
可以控制你的力度，可以和妹妹安
全地玩。

我們現在出街今晚便沒有時間打掃
屋企，當我今晚見到屋企如此混亂
我會感到不舒服，我希望和你出街
前一起收拾好，可以安心出去玩。

現在已經10點了，我見到你還沒有
做完功課，我很擔心你今晚不夠時
間睡覺，而且明天會欠交，我期望
你下次可以早些開始做。

溝通錦囊9

「我信息」「我信息」

溝通例子溝通例子


