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親子溝通？那些沒說出口的話 

 

這篇文章獻給－想要和自己、伴侶、孩子拉近距離的人。 

溝通實在太麻煩！人人都想要讀心術，省力又有效率。電影戲劇總有這樣科幻的主

題，主角看著對方眼睛、摸到對方，就知道對方發生過什麼事、在想什麼。我們總

是期待，不用說就能被了解。 

溝通方法有諸多樣貌，接下來我們將一起練習（1）如何在日常生活中了解彼此的行

為、想法和需求。（2）認識心理學博士馬歇爾．盧森堡創立的「非暴力溝通」概念，

突破原本的溝通習慣，把我們沒說出口的話，一字一句練習說出來。透過生活中的

微調，開啟人與人之間正向的互動循環。（3）這樣的改變，可以為孩子的大腦發展

帶來哪些好處。 

溝通是「你聽我的」？ 

「小孩子不懂啦！」 

「你是我生的，當然要聽我的啊！」 

「孩子沒做好等於我沒教好」 

這幾句生活中的台詞，即便用看的都好像有聲音呢。「我有跟他溝通啊，他為什麼

還是不聽話？」這是溝通還是命令呢，孩子依照我的指令去做，其實是「命令」，

而孩子為服從命令的人。我們常常矛盾的希望孩子有創意、舉一反三，同時又希望

孩子乖巧聽話、絕對服從。然而，溝通是雙向的，需要投資時間和心力，與孩子互
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相陪伴、一起練習，並非我說你聽、我說你做單向的指導。 

家長首先必須理解自己的困難，生活在當代的多數大人都是相當忙碌的，不僅需要

處理自己，還要多工處理孩子的學習和日常瑣事。時間有限的狀況下，直接的命令

可以快速方便、省時省力的管理孩子的行為；也有可能是缺乏其他經驗的修正，於

是複製上一代的作法。然而長久下來，親子距離愈來愈遠，到了孩子青春期，家長

的困擾變成孩子管不動、說不得，親子關係不斷惡化。 

打開「好奇的」雷達，孩子在想什麼？ 

當我們用上述方式與孩子說話、責備孩子時（是說話而非溝通），還記得孩子通常

如何反應嗎？頂嘴、討價還價、「嗯、喔、好啦」敷衍，再者沉默、不回話；我們

與孩子的心理距離就是從日常生活中漸行漸遠的喔。 

假想自己是一艘載著豐富人生閱歷的郵輪，裝載過去處理事情的「經驗」；航行在

大海上，眼前遇到一座冰山…如果你硬是開過去，就好像孩子遇到情緒風暴時，你

與他硬碰硬一樣。當我們偵測到前方障礙物出現，請務必打開船上的雷達，探測海

面下還有什麼。 

同樣的，當孩子有情緒壓力事件發生時，為了幫助自己

與孩子了解「行為、情緒、想法、期待、渴望」，請務

必打開好奇的雷達，眼前所見需要你看得更深入。 

停看聽三步驟： 
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 停－穩定自己的情緒，暫停自動化想法。孩子哭了、鬧脾氣、不講理，請讓自己

深深呼吸，觀察自己有什麼感覺－「慌張、心疼、生氣」以及自動化想法－「真

的存心跟我作對、找我麻煩、又來了」觀察這些感覺和想法，但不反應。父母一

著急，也時常說出違反心意的話。 

 看－觀察孩子的情緒，看看發生什麼事。保持距離，打開眼睛觀察。 

 聽－傾聽孩子的感覺，貼近孩子的想法。將你觀察到的狀況描述給孩子聽，和孩

子核對你對他的行為和情緒的觀察，有助孩子思考，例如「你生氣是因為哥哥搶

了你的玩具嗎，你好生氣，所以你打他」。 

非暴力溝通 

除了了解孩子，家長透過非暴力溝通的技巧，具體表達自己的需求，讓孩子了解我

們，也是促進交流必要的過程。根據非暴力溝通的核心概念，共有四個環節「觀察」、

「感受」、「需要」、「請求」。接下來，我們一起練習如何換句話說！ 

1. 觀察－清楚地表達觀察結果，而不評價 

 

2. 感受－表達自己的情緒、感受。多數人都不習慣描述自己的感覺，我已經這麼大

聲講話了，對方難道不能從我的表情和肢體語言看出我已經不爽了嗎（總是希望

別人有讀心術）。這樣非但無法好好對話，還會讓孩子築起防備的牆，他可能會

感到害怕、逃跑、不知如何是好，這是人類遇到攻擊的時候，很自然的防禦反應。
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當我們說出自己的心情，其實無意間暗示了孩子，他的大腦才有機會想像你的感

受，反而可以卸下防備，與你開始交流。 

 

3. 需求－表達自己的需求。我們習慣先看對方做錯什麼，而非表達自己要什麼。盧

森堡博士提到，對他人的批評、衝突、誤會之所以出現，實際上反映了我們尚未

滿足的需要，批評經常隱含著期待。 

 

4. 具體的請求－直接說出請求，減少模糊空間，對方才有機會作出積極的回應。當

孩子做了適切的回應，也不吝於積極的鼓勵，強化他的行為動機。 

 

親子溝通有益大腦發展 

人類的大腦是個相當複雜的器官，掌管情緒的情感辦公室-杏仁核，是一個相當古老

的腦區，在嬰幼兒早期就已相對成熟。然而負責判斷情境、踩煞車、監控佈局的額

葉區，根據研究追蹤大腦發展，大約在成人期 25～30 歲才會完全成熟。因此，兒童

先天的狀態是，更容易被情緒腦區掌控，遇到挫折困難就大哭、尖叫、生氣。 

可貴的是，大腦無論幾歲都具有神經可塑性。我們在日常生活中每學習一件新事物，

就有機會促使神經元之間產生連結，這件事愈常發生，神經迴路的連結就愈強烈。
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「路是人走出來的，行為也是練習出來的」，想像杳無人跡的山林裡，人類的足跡

愈常走過，路徑就愈清晰可見，甚至形成路網。因此，形塑孩子大腦裡的足跡，需

要家長積極的陪伴與參與；祝福每一位辛苦又努力的家長，都能在日常生活中，透

過有意識的刻意練習，增強孩子大腦裡的溝通迴路，增進更多的正向循環。 

 

臨床心理中心臨床心理師 陳嘉淳 

 


