
家 長 與 孩 子 的 共 融 之 路

快 啟航
共 創 美 好 家 庭

主 持 ： 陳 慧 津 姑 娘

• 對 未 成 年 子 女 （ 園 丁 模 式 ） ：  
你 是 照 顧 者 與 引 導 者 。 你 需 要 澆 水 、 修 剪 枝 葉
（ 設 立 規 範 ） ， 提 供 成 長 所 需 的 養 分 。

• 對 成 年 子 女 （ 顧 問 模 式 ） ：  你 是 資 深 顧 問 。
你 擁 有 經 驗 ， 但 只 有 在 客 戶 （ 子 女 ） 諮 詢 時 才
提 供 建 議 ， 決 策 權 在 客 戶 手 中 。

1 .  情 緒 先 決 ， 道 理 後 行
• 方 法 ：  當 孩 子 鬧 情 緒 或 犯 錯 時 ， 先 處 理 情 緒 。
• 話 術 示 範 ：  「 我 看 出 來 你 現 在 很 生 氣 / 很 挫 折 ， 是 因 為 . . . . . . 嗎 ？ 」
( 先 核 對 感 受 ) 。 等 孩 子 情 緒 降 溫 後 ， 再 談 行 為 規 範 。

• 共 融 點 ：  讓 孩 子 覺 得 在 家 裡 表 達 負 面 情 緒 是 安 全 的 ， 不 會 因 此 被
隔 離

2 .  專 屬 的 「 精 心 時 刻 」 ( Q u a l i t y  T i m e )
• 方 法 ：  每 天 或 每 週 設 定 一 段 時 間 （ 哪 怕 只 有 1 5 分 鐘 ） ， 放 下 手
機 ， 全 心 全 意 做 孩 子 喜 歡 的 事 （ 玩 積 木 、 看 動 漫 、 打 球 ） 。

• 共 融 點 ：  透 過 參 與 孩 子 的 世 界 ， 而 不 是 強 迫 孩 子 進 入 大 人 的 世 界
， 來 建 立 親 密 感 。

3 .  賦 予 適 當 的 決 策 權
• 方 法 ：  在 安 全 範 圍 內 讓 孩 子 做 主 。 例 如 ： 週 末 去 哪 裡 玩 ？ 晚 餐
吃 什 麼 ？

• 共 融 點 ：  讓 孩 子 感 覺 自 己 是 家 庭 的 一 份 子 ， 聲 音 被 重 視 ， 而 非 只
是 「 被 管 理 者 」 。

一、 核心心態調整：從「控制者」轉為「支持者」

二、 針對「未成年子女」的共融方法(建立安全感與連結)

掌 心 傳 畫

玩 法 ：
• A 與 B 一 前 一 後 坐 著 （ 例 如 A 坐 在 B 前 面 ， 或 者 反 過 來 ） 。

• 後 方 的 人 在 前 方 的 人 背 上 ， 用 手 指 輕 輕 畫 一 個 簡 單 的 圖 案
（ 如 ： 愛 心 、 太 陽 、 三 角 形 、 數 字 ） 。

• 前 方 的 人 憑 藉 背 上 的 觸 覺 ， 在 手 中 的 白 紙 上
畫 出 自 己 感 覺 到 的 圖 案 。

• 最 後 比 對 兩 張 圖 是 否 一 樣 。

1 .  卸 下 「 裁 判 」 身 份 ， 停 止 非 請 求 的 建 議
• 痛 點 ：  家 長 常 說 「 我 是 為 你 好 」 ， 但 在 成 年 子 女 耳 裡 是 「 你 不 信
任 我 的 能 力 」 。

• 方 法 ：  除 非 子 女 主 動 求 助 ， 否 則 忍 住 不 給 建 議 （ 特 別 是 關 於 工 作
、 伴 侶 、 消 費 習 慣 ） 。

• 話 術 示 範 ：  將 「 你 應 該 . . . . . . 」 改 為 「 關 於 這 件 事 ， 你 打 算 怎 麼 處
理 ？ 」 或 「 如 果 你 需 要 聽 聽 我 的 經 驗 ， 隨 時 告 訴 我 。 」

2 .  像 對 待 朋 友 一 樣 對 待 他 們  ( 客 體 化 )
• 方 法 ：  遵 守 社 交 禮 儀 。 進 房 門 先 敲 門 、 不 隨 意 翻 看 物 品 、 不 隨 意
批 評 他 們 的 伴 侶 。

• 共 融 點 ：  尊 重 是 雙 向 的 。 當 你 給 予 他 們 成 人 的 尊 重 ， 他 們 才 願 意
以 成 人 的 成 熟 度 與 你 對 話 。

3 .  適 度 「 示 弱 」 與 「 請 教 」
• 方 法 ：  詢 問 他 們 擅 長 領 域 的 問 題 （ 如 ： 新 科 技 、 流 行 趨 勢 、 旅 遊
規 劃 ） 。

• 共 融 點 ：  讓 關 係 從 「 上 對 下 」 變 成 「 平 視 」 。 讓 成 年 子 女 感 受 到
自 己 的 價 值 ， 這 能 極 大 程 度 拉 近 距 離 。

三、 針對「成年子女」的共融方法 (建立尊重與界線)



1 .  建 立 穩 固 的 自 我 價 值 感  ( S e l f - W o r t h )
• 原 理 ：  當 一 個 孩 子 （ 無 論 成 年 與 否 ） 在 家 庭 中 被 無 條 件 接 納 ， 不
需 要 透 過 「 討 好 」 或 「 完 美 表 現 」 來 換 取 愛 時 ， 他 們 的 自 我 價 值 感 會
內 化 。

• 重 要 性 ：  這 種 孩 子 長 大 後 ， 不 會 輕 易 因 為 外 界 的 批 評 、 職 場 的 失
敗 或 感 情 的 挫 折 而 崩 潰 。 他 們 深 知 「 我 的 價 值 不 取 決 於 我 的 成 就 ， 而
在 於 我 這 個 人 本 身 」 。

2 .  降 低 焦 慮 與 憂 鬱 風 險
• 原 理 ：  缺 乏 共 融 的 家 庭 常 充 斥 著 批 判 、 比 較 和 高 壓 控 制 。 這 種 環
境 會 讓 孩 子 長 期 處 於 戰 或 逃 的 壓 力 狀 態 。

• 重 要 性 ：  共 融 環 境 允 許 負 面 情 緒 的 存 在 （ 例 如 ： 允 許 哭 泣 、 允 許
表 達 憤 怒 ） 。 當 情 緒 有 出 口 ， 壓 力 荷 爾 蒙 （ 皮 質 醇 ） 水 平 會 降 低 ，
從 而 大 幅 減 少 焦 慮 症 和 憂 鬱 症 的 發 生 率 。

3 .  培 養 安 全 依 附 關 係  ( S e c u r e  A t t a c h m e n t )
• 原 理 ：  共 融 意 味 著 父 母 是 「 安 全 堡 壘 」 。

• 重 要 性 ：  擁 有 安 全 依 附 的 孩 子 ， 敢 於 探 索 世 界 ， 因 為 他 們 知 道 回
頭 時 家 長 會 在 那 裡 支 持 （ 而 非 指 責 ） 。 這 種 安 全 感 是 成 年 後 建 立 健 康
親 密 關 係 （ 伴 侶 關 係 ） 的 基 礎 。

一、 對心理健康的重要性

1 .  學 習 「 同 理 心 」 與 「 換 位 思 考 」
• 情 境 ：  在 共 融 家 庭 中 ， 父 母 會 示 範 如 何 尊 重 成 年 子 女 的 選 擇 ， 同
時 理 解 未 成 年 子 女 的 情 緒 。

• 轉 化 ：  孩 子 在 這 種 耳 濡 目 染 下 ， 會 學 會 「 尊 重 差 異 」 。 他 們 在 學
校 或 職 場 上 ， 更 能 包 容 不 同 背 景 、 不 同 意 見 的 人 ， 不 容 易 產 生 霸 凌 行
為 或 被 孤 立 ， 成 為 團 隊 中 善 於 溝 通 的 協 調 者 。

2 .  提 升 衝 突 解 決 能 力
• 情 境 ：  共 融 不 代 表 沒 有 衝 突 ， 而 是 代 表 「 安 全 地 處 理 衝 突 」 。 家
長 不 使 用 權 威 壓 制 ， 而 是 透 過 溝 通 協 商 。

• 轉 化 ：  孩 子 會 學 到 ： 衝 突 不 是 災 難 ， 而 是 溝 通 的 契 機 。 他 們 學 會
用 談 判 、 妥 協 、 雙 贏 的 方 式 解 決 問 題 ， 而 不 是 用 攻 擊 或 冷 戰 來 應 對 。

二、 對社交能力的重要性

3 .  建 立 健 康 的 「 界 線 意 識 」
• 情 境 ：  對 成 年 子 女 的 共 融 包 含 「 尊 重 隱 私 」 和 「 不 越 界 」 。

• 轉 化 ：  孩 子 會 明 白 人 與 人 之 間 需 要 界 線 。 這 讓 他 們 在 未 來 的 社 交
中 ， 既 懂 得 保 護 自 己 （ 拒 絕 不 合 理 的 要 求 ， 如 職 場 騷 擾 或 情 緒 勒 索 ）
， 也 懂 得 尊 重 他 人 （ 不 隨 意 侵 犯 別 人 的 空 間 ） 。

4 .  增 強 自 信 表 達  ( A s s e r t i v e n e s s )
• 情 境 ：  共 融 家 庭 鼓 勵 孩 子 表 達 真 實 想 法 ， 且 聲 音 被 重 視 。

• 轉 化 ：  這 樣 的 孩 子 在 群 體 中 敢 於 發 言 ， 敢 於 爭 取 自 己 的 權 益 ， 同
時 也 能 自 信 地 接 受 別 人 的 回 饋 。 這 對 於 未 來 的 領 導 力 培 養 至 關 重 要 。

啤 牌 心 理 戰

• 玩 法 ：
玩 法 是 將 牌 貼 在 額 頭 讓 別 人 看 ， 大 家 討 論 並 決 定 輸 家
（ 通 常 是 牌 面 最 小 或 最 大 ） 的 懲 罰

林媽媽（42歲）發現 11 歲的兒子越來越不愛說話，整天看日本動漫，她
原本很反感，覺得那是浪費時間。

轉變方法： 林媽媽改變策略，她問兒子：「這部卡通最厲害的角色是誰？」
並試著陪兒子看了一集《鬼滅之刃》。後來，她主動提議週末帶兒子去動漫
展。

個 案 分 享 ： 媽 媽 與 兒 子 的 「 動 漫 約 會 」

張伯伯（60歲）剛退休，女兒（17歲）正值叛逆期，覺得爸爸很囉嗦，在
家幾乎零互動，房門總是關著。

轉變方法： 張伯伯不再敲門問「功課寫完沒」，而是傳訊息給女兒：「我
發現家附近開了一間很漂亮的網美咖啡廳，聽說鬆餅很有名，這週六我請客
，帶你去吃，順便幫我拍幾張照片我可以發群組？」

個 案 分 享 ： 退 休 父 親 與 叛 逆 女 兒 的 「 咖 啡 廳 時 光 」

神 秘 摸 摸 樂

• 玩 法 ：
準 備 一 樣 日 常 物 品 （ 如 眼 鏡 、 遙 控 器 、 毛 線 球 ） 。 一 人 蒙 眼 摸 ， 用
語 言 描 述 觸 感 （ 「 硬 硬 的 」 、 「 有 按 鈕 」 ） ， 另 一 人 猜 是 什 麼 。


