
 

 

陪孩子走過叛逆期 ~ 親子溝通技巧 內容下載 :   
  

許多父母面對孩子即將或已經進入青春期時，常會擔心孩子變得叛逆，因而嚴陣以待。為

什麼青春期的孩子被形容為「叛逆期」呢? 那是因為在這個階段，青少年會經歷生理、心

理、及社會環境的變化，像是第二性徵的出現、對身體外貌的關注、追求同儕認同、爭取

自我獨立，而隨著抽象思考能力的提升，課業學習的難度與質量也隨之增加。從孩子的衣

著打扮、交友對象、社交活動、升學與學校科系的選擇、乃至時間與金錢的管理和運用，

都是家長相當關注的焦點，也是容易引發親子衝突的議題。面對這些改變及隨之而來的內

外衝突，青少年在因應挑戰、調適壓力的過程中，逐漸發展出自我價值和目標。然而在孩

子嘗試獨立與追求自我認同的過程中，親子關係與互動方式將會遭遇挑戰。 

由於父母與孩子的立場觀點不同，生活經驗與想法感受相異，面對生活大小事，親子間總

有意見相左的時候。此時，持續相互了解與彼此溝通，維持穩定的親子關係，是父母得以

協助孩子順利度過此一發展階段的不二法門，更是孩子學習表達自我、協調差異、及解決

問題的重要階段。然而在想法分歧、情緒張力大、或親子關係疏遠甚至惡化的情況下，進

行良性溝通並非易事。臨床上協助親子溝通時，往往看到家長雖然立意良善，但是溝通過

程孩子卻難以接收到其中的正向關懷；父母的關心可能被視為要求，孩子的被動或反彈可

能被視為叛逆，溝通似乎演變為責備與辯解的攻防戰。到底怎麼樣的溝通技巧有助於良性

溝通，維持並促進親子關係呢? 

當孩子做出不適切和難以接受的行為或決定時，若是太快予以責備甚至貶損，則容易引發

生氣的情緒和反抗的態度。父母若嘗試傳達心裡真實的感受，如難過、擔憂、或失望等情

緒，較可能引發孩子體貼和同理他人情緒，對自己的行為負責之回應。例如孩子週末與朋

友出遊，直到凌晨 2 點才返家，等門的母親疲倦地告訴孩子等待過程中的不安與焦慮，孩

子較能反思自己太晚回家的行為是否可能危及自己的安全，及造成家人的情緒負擔。當孩

子有機會面對和思考行為後果，為自己的行為負責，在適當的引導下，從每次的生活經驗

和溝通互動中，學習檢討與調整自己的行為，如此一來行為的改變不僅是因為外在的規定

或要求，而是經過孩子思考和選擇的結果，將更有利於好行為與習慣的建立。 



 

 

親子溝通的過程中，當孩子出現較強烈的情緒行為表現，父母的情緒不隨孩子起舞，能穩

定而開放地了解和接納孩子的感受，在這樣的互動與關係中，孩子更有機會直接表達真實

的感受、想法、及需要，進而針對彼此不同的想法和思考方式做分享與交流、妥協與新的

嘗試。然而父母也會有情緒波動甚至失控的時候，當孩子對父母的言行感到不滿、生氣、

難過、或失望時，父母適當地給予回應，可以穩定孩子的情緒、維持溝通的管道，同時也

示範為自己的情緒行為負責之態度。例如面對孩子犯錯卻不肯承認錯誤的情形，父母若未

能察覺孩子的困難與內在的焦慮或害怕，先被生氣的情緒所支配或作出武斷的推論，孩子

可能在受訓斥與責備下出現反彈，則親子互動就容易落入惡性循環。 

平時親子間若沒有養成相互分享生活經驗的習慣，當重大事件發生時，孩子更不容易談論

可能引發負向感受的事件。因此，父母主動與孩子分享生活與工作中各種感想，帶動家庭

成員彼此交流、相互關心的氛圍，當孩子遇到困難與挑戰時，父母也更容易敏銳觀察到孩

子內在的狀態與變化，及時透過分享與溝通，陪伴與協助孩子面對青少年階段各種壓力與

困難，親子共同面對和經歷生命中不同階段的任務與挑戰。 
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