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親子關係是教養當中重要的一環。當親子關係緊張，家長教養孩子時將容易有重重的阻礙。相反

的，當親子關係和諧，孩子將更能注意聽家長的教導，理解並認同，而非因害怕處罰而順從。 

如何跟孩子建立良好的關係，有以下技巧： 

1. 與孩子共渡特殊時光：讓孩子知道你喜歡跟他相處。可以與孩子一起做一些有趣的事，但記得不

要讓事情變得無趣。家長在與孩子遊戲的過程當中，經常在意「結果」，意即做得怎麼樣，如：

畫得多漂亮、作品要怎麼做才好，而非遊戲的「過程」。可以在不破懷東西或傷害人的前提下讓

孩子玩得開心及適當的社交表現等。正向、有趣的互動可以逐漸建立良好的親子關係。 

2. 重視孩子的感受：當孩子犯錯時，首先家長要試圖穩住自己的情緒，在釐清事情經過前「別先說

教」，先站在孩子角度思考與同理，換位思考、設想孩子感受，當孩子有被理解的感覺，就能產

生情感的聯結。 

3. 理解孩子行為的動機：對於孩子的任何行為（包括錯誤的行為）保持好奇，別急於問問題，也別

急著強加後果。首先家長要學會傾聽，有效傾聽即需先保持沉默，再好奇地詢問孩子的想法，之

後專注在孩子想出的解決方案，並一起找出最適合的方法。可以透過啟發式的提問來了解孩子，

注意詢問態度需保持「好奇」而非質問，提問如：「發生什麼事？」、「你覺得（心情）怎麼樣？」、

「你為什麼這麼做」、「你想怎麼辦呢？」等。 

4. 多以鼓勵取代責罰：鼓勵是為了協助孩子培養勇氣，讓孩子覺得自己有能力、能獲得快樂，重要

的是「接受自己會犯錯並從錯誤中學習」。鼓勵「非評論」孩子做的每件事情。我們常在孩子做

得好時鼓勵他（你做得很棒！），但有時孩子最需要鼓勵的時刻是他正在嘗試，甚至中途失敗的

過程，此時鼓勵是讓孩子知道努力解決問題是很棒的事。 

維持良好的親子關係實屬不易，且孩子隨著年齡增長，其在生活上遇到的挑戰亦有不同，相對

的，家長在教養孩子的過程中，也會遇到不同的難題。相關技巧實例，建議可以參考「跟阿德勒學

正向教養：從 49個練習開始，用鼓勵提升孩子的歸屬感與自我價值」一書。 


