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引導式問句

先放下情緒開啟對話
(放鬆再互動)
營造安全的溝通環境
(讓孩子知道說話是安全的)
用「引導式問題」聊天
(是非、選擇、開放題)

三個方法，讓孩子願意開口說話
    是非題：
    「你今天是不是心情不好？」
    選擇題：
   「是在學校不開心，還是補習班？」
    開放題：
   「發生什麼事了？」
    三種問句引導孩子表達情緒。

參考資料：

1️⃣ 尊重孩子的獨立與隱
私，能建立親子之間的信任
與親密感。
2️⃣ 清楚的界線與規範，能
讓孩子在自由與責任中學習
成長。
3️⃣ 支持與陪伴的家庭氛
圍，能成為孩子面對困難時
的安全後盾。
4️⃣ 父母示範健康的情緒管
理，有助於孩子學習面對壓
力與挫折。

【3步驟，讓孩子願意與你聊心事】

重建親子間的親密連結
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青春期發展特徵
自主性需求增加

情緒變化劇烈

同儕關係重要性增加

積極傾聽，給予理解：
先 傾 聽 並 理 解 孩 子 的 感 受 ， 能    
讓他們更願意向父母分享心事。
表達共情，增進親密：
透過共情回應孩子的情緒，能增進
理解與親子間的親密感。
避免指責與批評：
以冷靜與引導的方式幫助孩子學習
與成長。

打開心窗．擁抱關係



溝通反例

例如：
「你不努力就會失敗」
「考不好怎麼辦？」
「這樣以後怎麼找工作？」

為什麼孩子越來越不想

說話？

1.環境不確定感
 社會變化快速，升學與未來充滿不確定
性，讓許多孩子感到焦慮與迷惘。
2.恐懼式教養
 以責備或威嚇督促孩子，如「不努力就會
失敗」，容易讓孩子在壓力中成長。
當孩子的努力只為了避免失敗與責備，
 久而久之便會覺得「怎麼做都不夠好」，
 於是選擇放棄或沉默，逐漸形成無力感。

說沒兩句就吵架？

親子都該上的一堂「溝通課」

當孩子開始只回答「不知道」、「隨便」、「嗯」，許多家長會感到困惑與挫折。
然而，這並不代表孩子沒有想法，而是逐漸不願與父母溝通。
諮商心理師陳志恆指出，許多青少年正處於所謂的「無力世代」：
孩子不是不努力，而是在長期壓力與否定中，逐漸失去表達與嘗試的動力。
良好的親子溝通，不只是說話技巧，更是理解、信任與支持的關係建立。

參考資料：

理解孩子的感受、信任孩子

的能力、支持孩子的努力。

 教育的目的不是追求完美，

而是讓孩子在被理解、被接

納的環境中成長。

 正如心理師陳志恆所說：

「孩子會長成父母所相信的

樣子。」

【說沒兩句就吵架？親子都該上的一堂「溝通課」】

正向溝通技巧
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