
連結與理解~

打造正向親子溝通力
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- SEL ×親子溝通×正向技巧 -

諮商心理師、教育部核定講師、護理師

學歷 靜宜大學青少年兒童福利研究所碩士

現職
1. 佑芯身心診所、文棨法律事務所、生命線特約諮商

心理師

2. 台中市教育局性平課程人才庫講師

3. 教育部性平調查人才庫委員

4. 社福與學校及企業機關專講與團體帶領講師

5. 台中市諮商心理師公會倫理委員會委員

6. 社福單位、大專院校外聘督導

經歷
1. 中臺科技大學諮商輔導中心主任、專任心理師(輔導

資歷28年)
2. 中臺兼任心理師、講師、大坑與大墩社區大學講師
3. 台中市諮商心理師公會 第二任與第三任理事
4. 台中市性騷擾防治委員會委員
5. 教育部性平課程人才庫講師
6. 衡山基金會董事

專長 心理諮商、憂鬱與自殺(傷)防治、生命教育、性別平等、

校園危機事件處理、情緒與壓力管理、人際關係與溝通、

創傷與失落、親職教育、心理衛生教育推廣

證照

關於講師

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
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--建立情緒覺察基礎

成為可以接住孩子情緒的涵容器

--認識BION理論

親子溝通技巧

暖身與自我覺察



建立情緒覺察基礎 情緒天氣預報活動

家長與孩子用天氣比喻心情狀態：

• 晴天 = 愉快開心

• 下雨 = 難過沮喪

• 雷雨 = 憤怒生氣

• 多雲 = 擔心煩惱

幫助孩子學會辨認與表達內在情緒感受



您了解自己的情緒嗎?

若情緒似水，如同大浪

來時，您如何消化它?

學習親子溝通前，說說你自己

個性：如：內向、靦
腆、被動、積極、樂
觀、開朗、自信

優勢特質 負向特質

興趣 對人的態度
價值觀、道德觀、家

庭觀念是

壓力因應程度 情緒管理能力 表達能力



9

情緒的自我檢視

隨時保持心理空間的容量，讓心得以流動



成為可以接住

孩子情緒的涵容器

日常生活照顧者

生活學習領導者

啟蒙者

情緒心靈支持者

認識父母的角色



給父母的信念

學習聽聽自己內在的聲音，隨

時整理自己的心情。

重視「此時此刻」，人在，耳

在，心也在-站在孩子的高度，

孩子的視野看問題。

疏通阻礙內在快樂的信念，學

習與另一半溝通。

我相信我自己，我更愛我自己，

因為我要創造一個幸福快樂的

家庭。

請父母先學一件事

一同成長加以行動進而覺察有所感受



同步

與孩子對話時，人在心也在

深呼吸!梳理心情

注意忙碌與壓力是否讓自己失

去了耐性

掃描

自己不能接受的是什麼?（輸

不起、愛面子、愛比較、缺

乏自信)

檢視

不能接受另一半的部分是什麼

?(沒耐性、主觀、性子急等)

學習自我覺察的能力

能先對事實有描述+
當下的情緒感受

當你能知道自己的情緒是什麼狀態?

就能貼近你的心，首要先覺察與辨識



了解，接納孩子的本性

多方學習親職教育-熟悉孩子在

氣質、發展和行為上的差異。
隨時檢視自己的態度。

彈性也需必要的做調整。
與孩子討論，通力合作-訂定合

宜、適當的行為目標。

Bion 涵容理論

1 2

3 4

小孩有強烈的情緒，威

脅著要淹沒他
小孩
感受

將痛苦
丟出

投射
認同

涵容
改變
小孩內
在

小孩將自己的苦惱丟出去(外

化)，激起他們父母同樣的反

應。

父母內化這些被投射出

來的感覺，涵容調節並

改變它，回應它

把已轉化的情緒回映給孩童。

讓孩童可以再次內射已轉化的

情緒，而改變內在經驗。

引自:人我之間：客體關係理論與實務



涵容有兩部分，須先面對孩子的

投射(take in) 忍受這不舒服的投射

照顧者如何忍

受?
想想怎麼了?

這不舒服反應

是什麼?

孩子想要跟我

溝通的是什麼?

Bion 涵容理論

2025/9/4

情緒
鏡映



先處理情緒再處理事情

瞭解自己的賭氣反

應

你的目的達到了嗎

?

方法的差異

慢一點，停一停，

讓｢心」不進入戰

局裏

把心靜下來；如：腹

式呼吸、先離開現場

停：先處理情緒

看：了解事情內容

聽：聽進孩子的聲音

行：採取合宜的態度再

行動



身處這世代~

別讓孩子成為憤怒~

｢鳥」世代

孩子的心聲

為什麼要來這個家?（父母

吵架，管教不當）

我還小不能賺錢養活自己

（沒有零用錢，沒有自主

權）

沒有交通工具 （不能去想

去的地方，不自由）

要我做我不喜歡的事（都是

以大人的想法來做）

想做不能做（打電腦、玩玩

具、看電視）

不想做又非得去做 （寫功

課、讀書、考試、補習）



孩子的想法

不要打罵我，更不

要批評羞辱我。

爸爸媽媽多愛我，

多抱抱我，親親我

我想要的東西可以

買給我

兄姊有的我也能有，

公平對待。

不要一直拿別人來

跟我做比較

不要只重成績，沒

有想要了解我

假日能家人開心在

一起，做開心的事

經濟有安全感，回

家有歸屬感

孩子的想法

不要 要

批評、懷疑、羞辱、指責、比

較、控制、嘮叨、責罵、暴怒、

打吼、只重視成績、忙碌工作

陪伴、尊重、擁抱、了解、好

奇、關心、鼓勵、開放、相信、

自由、公平、鼓勵、多親子聚

會互動時間。



「不要穿這件衣服」

「不要玩了」

「不要動了」

「不要叫了」

「不要亂講話」

「不要用，很危險」

「不要看種書」

引自 洪蘭教授若生活總是充滿否定句

孩子的「問題行為」代表的是

家長要學習看懂孩子的「問題行為」

孩子是我們的明鏡

間接說話-表達需求



對越親密的人講話越不小心

尊重是人與人之間

最重要的態度

了解孩子想法，尊重其選擇

1.孩子大了有其主見

2.說話時避免用「不要」

為開頭

3.別讓孩子覺得-我在父

母或老師眼中一無是處

人要的不多~希望對方

看到自己而已

你知道這句話的影響力嗎?

一個牢固如鋼鐵般的框，困

住家長也將孩子檔在框外

「我是為你好!!」



認識青少年的

大腦風暴

孩子最常出現的態度
1.固執：要這樣就這樣

2.缺乏變通，少彈性

3.情緒起伏大

4.變動性大，不定性

5.嘴硬愛面子，說不得

6.態度惡劣，出口成髒

7.拒絕溝通

8.不尊重他人，自以為是

9.生活習慣差、被動、散漫

10.衝動易怒，缺少思考就去行動



我們能不能生

氣??

想想我們表達生氣時

最常感受到的回應是

什麼?

不要理他、生氣不

好、過去就好了、

那麼愛生氣!!



提供安全穩定設限的環境

從不被認可的環境(invalidity 

environment)：如情緒，重

要他人不支持其內在情緒的狀

態

支持性環境(holding 

environment) ：提供被聽見、

被看見、被理解也能受得住、

聽得懂詮釋的歷程。

SE L認識社會情緒學習



SEL 社會情緒學習（Social Emotional Learning，簡稱 SEL，亦稱社交情緒學習）

認識SEL社會情緒學習

1.源起由自我認

識開始，從自己

的身體、自我概

念發展的形成

2.認識、管理自

己的情緒

3.延伸到與他人

互動。

4.CASEL：當 SEL 

內化到孩子的生活

中，他們便能擁有

覺察自我和社會的

能力，並透過管理

自己和了解他人的

情緒，做出負責的

行為。

SEL五大核心能力

自我覺察

認識自己的情緒、想法和價值觀

自我管理

有效調節情緒和行為表現

社交覺察

理解他人感受和社會環境

具同理心

人際關係技巧 建立健康且有意義的關係

負責決策

做出符合道德和建設性的選擇

認識情緒、情緒變化
辨別情緒、情緒管理

在不同情況下能有效管理情緒、

想法和行為並完成某項目標

清楚溝通表達、積極傾聽他人、能分工合作解決問題、有

效解決衝突、在適當時機用正確的方法提供他人幫助等

在不同情況中，考慮安全、道

德、社會關懷等面向，並評估

自己、他人、群體的益處和後

果所做出的決策



參考資料：臨床心理師陳品皓、親子天下

題目 回答（是／否）

1.孩子的情緒大部分是穩定的，遇到不順心的事或陌生環境，能隨著年紀增

加逐漸適應的能力

2.孩子有自己處理情緒的方法

3.孩子大多時候可以適度控制自己的負面情緒

4.孩子遇到挫折時，不會長時間低落抑鬱，也不會把情緒遷怒到不相干的人

身上（比如在學校被老師罵，回家後不會對手足變得特別粗暴或攻擊

5.孩子對引發情緒的原因可以理解並說明

6.和過去相比，孩子遇到挫折等負面經驗，重新打起精神的時間有減少趨勢

7.孩子對自己的情緒可以描述得清楚

情緒調節指標量表

參考資料：臨床心理師陳品皓、親子天下

題目 回答（是／否）

1.孩子在每個階段都有互動親近的朋友

2.孩子在學校或安親班有可以說心事的對象

3.在能力許可下，孩子會願意幫助他人，並提供朋友適當的協助

4.孩子遇到困難時，會願意向朋友求助

5.孩子能從別人（朋友）的角度解釋事情

6.孩子不太常把他人行為解讀為故意或惡意的

7.孩子在學校或校外沒有霸凌或被霸凌的經驗

8.老師觀察孩子的人際關係不錯

人際資源指標量表



說明
參考資料：臨床心理師陳品皓、親子天下

⚫ 您所回答的「是」愈多，通常可能反應出孩子在這個指標的品質相

對較好，情緒自癒力的底子深厚一些。

⚫ 若情緒調節指標量表答「否」多於「是」，家長可以試著從專注聽

孩子分享生活點滴開始，陪孩子在對話中聊感受、說情緒，增加對

孩子的理解、促進孩子對自己的覺察

⚫ 若人際資源指標量表答「否」多於「是」，或許代表孩子在人際關

係中遇到暫時性的困擾。

來源 天下雜誌https://www.youtube.com/watch?v=GeXY3ugIRwQ



SEL預期學習成果

家長成長

理解SEL核心概念，在日常親子互

動中靈活應用溝通技巧。

孩子進步

學會更清楚表達內在情緒與真實需

求，建立自信表達能力。

親子連結

透過有效溝通與合作，

增進彼此互信理解與情感連結。

持續實踐

建立簡單可行的家庭約定，延續課後

學習影響力。

親子溝通技巧



與孩子建立有愛

有效力的界線

在關係中可以維持界線

又可維持住愛的感覺



如此人我關係有區分

沒有滿足我，我還是愛他

正向管教核心技巧

設立合理規範

建立清楚且可執行的家

庭界線，讓孩子了解行

為底線與期待標準。

給予選擇權

在適當範圍內讓孩子做

選擇，培養自主決定能

力與責任感。

讚美具體行為

避免抽象標籤，具體描

述孩子的良好表現與努

力過程。



制定行動計畫

1 我的承諾卡
親子各自寫下想改變的溝通方式並互相交換承諾

2 全體分享
分享承諾內容，彼此提供參考建議

3 重點回顧
情緒覺察→溝通技巧→合作解決→行動實踐

➢親子溝通之道~搭橋篇

✓一、知己知彼，百戰百勝

✓二、認識與接受孩子改變

✓三、接納孩子的特性

✓四、處理自己的情緒，勿當出氣筒

✓五、風箏哲學，線頭在手，抓住孩子的心



➢親子溝通之道~技巧篇

✓不以諷刺、嘲笑與批評的方式來管教孩子。

✓要中斷孩子所做的事情之前，先讓他了解原因。

✓用「我……」訊息，做開頭來描述自己的情緒，而不用「你……」怎麼?

你應該?來挑剔對方

✓同理心的有效使用

✓鼓勵孩子從經驗中學習，有必要時才協助他，讓他從中獲得成就感。

✓以幽默接納孩子才容易發現問題所在。

➢親子溝通之道~技巧篇

✓耐心傾聽孩子的理由，斥責反而封住孩子的心，堵住孩子的嘴。

✓給孩子說「不」的權利，更易建立親子間雙向溝通。

✓多讚美你喜歡再看到的行為，孩子的不良行為會慢慢消失。

✓給孩子替自己的行為結果負責任。

✓給自己一段與孩子獨處的時間，讓他感受你對他的重視與關愛。

✓把學習的權利交給子女，孩子遇到疑難時，引導他思考而不是告訴他結果。
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✓多給孩子耳朵：可否給我一分鐘？

✓允許孩子的另類思考：您怎麼不把書讀好？

✓關心不要疑心：欺騙的始作俑者

✓愛心不要勞心：愛不要變成他人的枷鎖

✓坦誠但要有約制：自由不是隨便，共訂遊戲規則

✓互相尊重但不要「孝」子：民主還是需要孝親

✓父母有權威，但不是法理和世俗的權威，而是心中暖暖的『長情』

親子對話守則

54

✓看透父母的職責和職權，不要「過猶不及」

✓孩子是會改變，也會長大的：尊重孩子的獨立判斷

✓過去的歲月無法挽回時，由自己先改變：求己

✓給孩子的愛永遠不嫌多：哭喊的孩子，您如何處理

✓堅信孩子一定知道您是愛他們的！

✓兒孫自有兒孫福，不是冷漠也不是冷眼旁觀

✓孩子的生命需要父母的參與，但不是干預

只要把人當人看



孩子是不一樣的

看起來不一樣

有些孩子講不一樣的話

每個都有不一樣的名字

孩子是不一樣的

但如果看到內心裡

高高的孩子，矮矮的孩子

就像你跟我一樣

摘自「巷道的孩子」~芭芭拉艾爾

孩子都不一樣

健全的孩子，有缺陷的孩子

沒有任何事我們不能做

只要看看自己的內心

你會為自己感到驕傲，因為

孩子是不一樣的，看起來不一樣

有些孩子講不一樣的話

每個都有不一樣的名字

孩子是不一樣的，但如果看到內心裡

高高的孩子，矮矮的孩子

聾的孩子，瞎的孩子

就像你跟我一樣

孩子都不一樣
摘自「巷道的孩子」~芭芭拉艾爾



感同身受+表達出來=同理心

回應情緒感受-同理心

溝通技巧對比
❌命令式

「你必須立刻寫功課！」

✅引導式

「你覺得什麼時候寫功課比較好？」

❌批評式

「你怎麼這麼懶惰！」

✅鼓勵式

「我相信你有能力完成這件事。」

❌忽略情緒

「別哭了，沒什麼大不了的。」

✅接納情緒

「我看到你很難過，能告訴我發生什麼事嗎？」



親子互動葵花寶典

✓洗耳傾聽

✓用心同理

✓積極回應

✓溫暖擁抱

親子溝通~魔法口訣



每天再生氣也要和孩子做的五件事

不管發生

什麼事，

每天說我

愛你

陪他們閱

讀

唱歌給他

們聽

和他們玩

耍

親親他們

親子互動葵花寶典

與專家機

構討論親

子議題

辨識與覺

察情緒

學習充實

相關課程

擴展五感

活動

以理解替

代懲罰

建立真誠

穩定的信

任關係
耐心傾聽

溫暖同理

提供孩子

安全空間

設立界線

與規則



親子合作解決問題

親子合作挑戰

透過積木建塔、解謎題或拼圖活動，培養：

• 協調配合能力

• 輪流等待耐心

• 專注傾聽技巧

• 共同決策智慧

多從事有益身心健康活動(以刺激前額葉為主)

規律的戶外活動或運動(如打球或跑步)

(以自己喜歡的為主)

閱讀與思考

腦力激盪或邏輯判斷

從事其他喜歡的活動(例如社團活動)

從興趣中著手，增強其動機



結語

增加親子關係的正向能量
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