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張閔翔 臨床心理師

心世代親子溝通術
親子溝通&網路安全

心世代親子溝通術
親子溝通&網路安全

曾任曾任

•台中榮總嘉義/灣橋分院
•嘉基 臨床心理師
•台灣體育大學兼任輔導老師
•嘉義市臨床心理師公會總幹事
•嘉義地方法院 家事調解委員

現任現任

•祐晴心理成⾧中心
•中正大學兼任講師
•中正大學兼任輔導老師

專長專長

心理衡鑑、遊戲治療、認知行為治療
兒童及青少年心理，注意力評估
兒童/青少年團體心理治療、早期療育評估
親職教育
自殺防治、壓力調適及情緒管理技巧
失智症衛教、毒品防治衛教、菸害防治教育

聯絡方式聯絡方式

祐晴心理成⾧中心

祐晴心理成⾧中心
聯絡電話 ： (05)2710955

0966422107 
FB粉絲團 :

祐晴心理成⾧中心

張閔翔 臨床心理師
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 親子溝通
 網路成癮
 生涯規劃

大 綱

<親子天下>兒少心理安全感

2021.05.05報導

 近五成孩子自信心低落，把網友當知己

1) 近半數兒少缺少自信，1/3常害怕失敗
2) 常在網路交友聊天，情緒自癒力較弱
3) 家⾧對孩子的態度，影響孩子自我評價
4) 學校、家庭人際連結強，情緒自癒力較

佳
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親子溝通是?

•與孩子傳遞訊息的過程
•尋求共同瞭解
•促進孩子的生活適應為目標
•營造溫暖、和諧的互動關係
•溝通包含:

•口語訊息
•非口語訊息

如何溝?如何通?
•溝通是讓雙方明白彼此的心意及表達自
己想法

•知己知彼,百戰百勝
•了解彼此的生活故事
•增加共同話題或興趣
•培養彼此的默契
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溝通的7大哲學
1. 真誠的心
2. 情緒穩定
3. 同理心
4. 學會傾聽
5. 尊重對方
6. 多讚美 少批評
7. 適時的幽默感

溝通的三明治

1. 肯定對方
2. 提出建議
3. 正向鼓勵
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溝通技巧
•善用”我訊息”
我覺得...
因為...
我希望...

我覺得爸媽的方式，可以做些轉變

因為用原來方式，問題可能再發生

我希望我們㇐起來想辦法幫忙孩子

謝謝你願意告訴我
讓我可以更了解你

若仍無法溝通時?
1) 停止對話
2) 離開現場

等待彼此情緒都冷靜後
再重啟對話喔
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親子溝通的準備
建立關係為首要目標
了解孩子的次文化及流行文化
避免說教的角色
從孩子的“日常生活”，開起話題
最大忌諱:否定孩子的價值觀
必要時，對孩子做自我揭露
從生活中做“機會教育”
觀念要夠大方、視野要大

親子溝通的小建議(1)
•並肩坐著取代面對面。
•隨時隨地用言語讚許他們的想法
•在活動空檔和他們談，如：打球、車上、吃東西
•讓他們適當的發洩。訓練自己傾聽他們情緒性的字
眼。

•以正面的態度問特定問題。你可以問：「你的爸媽
怎麼說你抽菸的問題？」

•用開放式問句鼓勵他們談他們的世界，如「林書豪
怎麼說？」、「你那時候怎麼想？」
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親子溝通的小建議(2)
•善用”偶像”的正面影響，如:林書豪、韓團。
•透過談大範圍的話題，建立起青少年談話的動機，
如:電視節目、運動、音樂、美食，甚至政治。但話
題內容應該正面，有助於了解彼此。

•若他需要建議，做好準備，不要只給㇐個答案，給
予多元的想法或可能性。

•永記在心裡：孩子敏感、易感、容易受傷害。
•接受某些不可能改變的事實。

• 2018年世界衛生組織
（WHO）正式宣佈將「網
路遊戲成癮」納入精神疾病

•台灣青少年:網路遊戲成癮
盛行率大約為3.1%，略高
於西方國家

1) 網路遊戲成癮--失控造成
生活失能

2) 逃避現實比成癮更需注
意!!

網路成癮 納入精神疾病
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1. 你是否㇐心㇐意想著網路上的㇐切？
2. 你是否會覺得上網的時間需要㇐次比㇐次久，才能滿足上網的需求？
3. 你是否無法控制自己上網的時間，上了網就是停不下來？
4. 當你離線或不能上網時，你是否會覺得不安、易怒、沮喪或是暴躁？
5. 你在網路上的時間常較原來預估的久。
6. 你是否曾因為上網使得重要的人際關係、課業或工作陷入困境？
7. 你是否曾對家人或醫生隱瞞自己對網路涉入的程度？
8. 你是否利用網路來逃避問題或平復煩躁不安的情緒？

若具備五項（含）以上即可能
屬於網路成癮者

網路成癮症 8大準則病

網路成癮，該怎辦?
•多從事多元的休
閒活動，如:運動、
音樂、旅行、攝影…等

•做好時間管理，
如:使用網路的時間表

•適當的紓解壓力

•尋找自己的生
活目標

•拓展更多的人
際關係

……若還未改
善，就要考慮
就醫囉!
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網路 職業?

104人力銀行：66%網
紅不到25歲，身兼三職
42%已登出，職涯短暫
僅9個月

• 200萬人中，只有50人
可以當電競選手

• 電競選手職涯只有到
25歲左右

參考資料
• 董式基金會
• 世界衛生組織網站

感謝您的
聆 聽


