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當孩子的麻吉父母～家庭常規與親子溝通

•課程期待。
•原生家庭。精心時刻。親職教育的重要性

•您將來想要做什麼？自己決定，
自己負責。因材施教。知己知彼百戰百勝

•用孩子聽得懂的語言溝通。
•情緒管理與共情。青春六字訣。有效的溝通技巧

•教養一致。共同約定。
•時間管理。網路成癮。家庭常規的養成

• 具體的讚美與肯定。擇其優。半杯水。
• 不做橡皮擦媽媽、直升機媽媽。
• 需要的不全是幫助，更需要陪伴。

麻吉的支持與陪伴 13



一、親職教育的重要性
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1、課程期待。
2、原生家庭。
3、精心時刻。
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•好的形容詞
•具體的事實
•詢問(以加強肯定其行為及眼光)

~~~演練……

『讚美三部曲』



建立良好的關係

p主動表達關懷：透過語言、思想、情感
等方式與他人產生互動

p善於察言觀色
p積極傾聽 具同理心：對於客訴，先
自貶，使氣消，再哀兵，後安撫。(實例)

p真誠信任
p普通事不普通看
p你是特別的(榴槤、臭豆腐/蜂蜜蛋糕)



【聽】比【說】更重要

p消極聆聽：
讓對方盡情的發洩，不做任何回應，使其情
緒緩和後再出發。

p積極聆聽：
•重複對方的話，【換句話說】 
•表達出您能了解說話者的感受，引發更深
入的回應，像剝洋蔥。
•聽出言外之意。
•發問。



二、知己知彼百戰百勝
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1、您將來想要做什麼？幫孩子找到自己的目標。
2、自己決定，自己負責。
3、因材施教。



知己知彼百戰百勝
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覺察自己
的情緒

瞭解自己
的性格

知己
覺察對方
的情緒

瞭解對方
的性格

知彼

覺察對方負面訊息，背後隱藏的感受
與需要。



彼此的期待

•對角色任務的認知
•對角色任務的期待
•認知差異影響期待的達成
•對角色任務以外的期待
•期待
•承諾



期望需透過商討並達成協
議與共識

ü此期望可能未達成協議就私自訂定？

ü我們根本不知道對方是否接受我們
的期望？

ü我們需要充分瞭解對方的要求是?此
要求會產生什麼後果?再給予承諾或
協議

ü告訴對方你的期望是什麼？
ü問清楚對方的期望是什麼？



失望..

•當期望或承諾無法實現時
•生氣是因為對對方的期望沒有達成
•有必要重新建立協議時，坦誠說出來
•無法履行承諾時，勇敢道歉
•就事論事，提出抱怨



三、有效的溝通技巧
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1、用孩子聽得懂的語言溝通。
2、情緒管理與共情。
3、青春六字訣。



溝通，從了解彼此的情緒開始。

事
件

感
受

需
要

1. 要為自身的感受負責。
2. 人們的苦惱不是因為事件本身，而是他們對
事件的看法。

3. 辨識自身的感受背後隱藏的需要，把需要表
達出來，這些需要就比較有可能獲得滿足。



溝通的基本觀念

•溝通不是命令
•溝通不是說教
•溝通不是獨白
•溝通是生活與工作的日常
•溝通是雙向的
•精確的回應對方的談話
•注意用語、肢體表情、態度
•重複確認溝通的訊息
•用語要讓人印象深刻
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溝通的黃金法則

•你的 (行為)
•我有 (感受)
•我希望 (期望)
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溝通的技巧

p身段語氣、親切微笑
p適時適地、情境氣氛
p積極傾聽、覺察感受
p掌握重點、言簡意賅
p真誠善意、雙向互動



溝通的最高哲學

•專注傾聽
•換位思考
•標註情感

1. 把自己放空，以同理心全心全意
的聆聽。

2. 使用正向的行動和語言去溝通。



四、家庭常規的養成
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1、教養一致
2、共同約定
3、時間管理
4、網路成癮



時間管理：優先順序

重要

緊急

不重要

不緊急



網路成癮

•網路成癮於 2018 年 6 月底，已經由
世界衛生組織（WHO）宣布為精神
疾病的一種。

•若當事人上網行為無法控制且造成
日常生活功能失常，就能稱作「成
癮」。

•長達一年的持續狀態。(國家衛生研
究院)



成癮？沈迷？

社會

心
理

生
理

忍不住

出現身心
症狀

愈陷愈深
健康問題

人際問題

時間管理
問題



網路成癮的成因

•現實生活中的需求無法被滿足。
•是孩子在發出求救訊號。

3C保母 習慣 管理失控 成癮



網路成癮的心理層面

網路心理層面 被吸引

個人心理層面 依賴性



孩子網路成癮嗎？

網路成癮評量測驗(公共電視，20題，翻譯自
Kimberly Young的網路成癮評量表)

短版手機成癮量表(國家衛生研究院，4題)

網路使用習慣自我篩檢量表(衛生福利部心理健
康及口腔健康司，4題)
網路成癮危險因子檢核表(台灣網路成癮輔導網，
10題，每一題若4分以上，則需心理諮商的協
助。)



網路成癮的親職教養

1. 溫和的關心
2. 同理的陪伴
3. 正向的引導
4. 耐心的等待
5. 開放的討論
6. 發展新興趣
7. 專業的協助



小結

•電玩不全然毫無益處，只要選對遊戲
軟體，也是一種啟發功能。

•了解孩子的需求，也幫助孩子找到自
己的生活目標。

•孩子空閑的時間，父母應陪同思考與
討論如何運用屬於自己的時間。

•找到令他感興趣的事。
•父母以身作則，陪伴親子共讀。
•不要讓科技成為綁架人類的工具。



有溝通的共識，有彈性的規範。

•『與成功有約』作者史蒂芬.柯維博士
說：『人類最快速的溝通形式，是保有
同理心。』

•與孩子討論，寫下獎賞分明的規範。
•縮短預告停止的時間。
•有原則的訂定規範，但也允許特殊的情
況作適當的彈性調整。(不作為好表現
的獎勵)



讓孩子有法可循

•共識的規範，賞罰分明。
•說話算話，言行合一。
•人事分開，情感與說理。
•孩子學會自我控制。
•請他重複說 (確認聽到、聽懂)。
•從孩子的角度出發(大小、高低、快
慢)(具體量化)(同儕影響)
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五、麻吉的支持與陪伴
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1、具體的讚美與肯定、擇其優。
2、不做橡皮擦媽媽。半杯水
3、需要的不全是幫助，更需要陪伴。
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您常對孩子說？

父母可以是孩子

父母也可以是孩子
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祝福的

天使
上進的
動力

咒詛的
鬼魔 墮落的

推力



麻吉父母

•父母言行合一。
•支持孩子的情緒發展。
•覺察與聆聽孩子的表達。
•同理孩子自律的建構過程。
•鼓勵孩子努力的過程。
•用肯定引導孩子有良好的價值觀。
•適當的讚美孩子有良好的表現，但要更
多的鼓勵和肯定。
•鼓勵孩子設定目標，以終為始。
•夢想需要有紀律，確實做好時間管理。



從談天到談心
•創造支持性的溝通環境，營造氣氛。
•把握溝通機會。
•目標明確
•方法正確
•持之以恆
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麻吉的親子溝通

1.提供能促進、培養和保持子女情緒平衡
所需的外在環境。

2.幫助孩子發展正確的自我觀念和健全的
自尊。

3.示範並教導孩子做決定、選擇、評鑑和
解決問題的方法。

4.以言教和身教引導孩子的道德發展。
5.當孩子學著克服生活裡的情緒難關時，
給予絕對的支持。

6.協助孩子的群體適應、人際關係。



從愛出發，只要『多一點』，就會
感受到美好的變化。

•多一點時間陪孩子
•多一點包容與體諒
•多一點讚美與鼓勵
•多一點關心與觀察
•多一點擁抱與傾聽
•多一點互動與相處。
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