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傳統教養方法
https://www.vecteezy.com/vector-art/36387097-concept-focus-on-short-term-goals-to-achieve-long-term-success-smart-businessman-climbing-the-ladder-to-achieve-short-term-goals-financial-goals-or-projects-strategies-or-business-plans

你唔做作業，就罰
你一個星期冇電話

我同你都有需要喎，
我哋可以點樣一齊
搵方法，讓兩邊都

被尊重呢？

家長效能訓練

有清晰界線，但
仍然聆聽、理解

和共同解決
感到羞愧、
害怕、不被
理解和受傷



解讀孩子需要

改善教養溝通

1. 邊個唔ok?

2. 主動聆聽

3. 我訊息（I-message）

4. 六步win win法

內容參考自Parent Effectiveness Training（家長效能訓練）



馬斯洛需求層次理論
Maslow's Hierarchy of Needs

孩子唔ok

大家都ok

家長唔ok

大家都唔ok

(實現自己的理想，發揮潛能，貫徹個人的價值
觀，活出人生意義) 

(尊重、榮耀、身份和他人的認同)

(和他人的聯繫，建立關係)

(生存，身心健康、放鬆、經濟健康和人身安全)

(空氣、食物、性等)

邊個唔ok?



溝通路障

• 當孩子正遇問題或有強烈感受
時(「孩子唔ok」),這才變成路
障。

• 即使你用了路障,不等於你就是
「 壞」父母。

先知道什麼不要做



• 「如果…………………
你永遠交不到朋友」

• 「你最好別再擔心太多,

否則………………」

• 「你的思想並不成熟……」
• 「只不過是你懶惰……」
• 「或者就是你先挑起火頭……」

• 「大喊十」
• 「因為一次測驗低分就擔心實在太傻了!」

• 「我們遲點再講吧……」
• 「我們說些開心的事吧………」
• 保持沉默,轉身不理會

警告、威脅
• 造成害怕 、 屈服
• 使孩子「測試」威脅的後果

造成怨恨、憤怒、疏離

批評、責備
• 暗示孩子的能力不足、愚蠢、判斷力差
• 孩子怕受批評或訓斥而切斷溝通
• 孩子通常接納批評為事實(「我就是壞的」),又或反擊

(「你也不見得怎麼好!」)

侮辱、嘲笑
• 令孩子覺得自己沒有價值、 不被愛的
• 會破壞孩子的自我形象
• 常會引發言語報復

扯開話題 、諷刺、逃避
令孩子覺得自己沒有價值、 不被愛的
• 會破壞孩子的自我形象
• 常會引發言語報復



社會心理發展階段 / 「人生八階」
Psychosocial Developmental Theory (Erik Erikson) 

年齡 心理任務/危機 發展良好 發展障礙

0-1 信任或不信任 安全 恐懼、疑慮與缺乏信靠

1-3 自主或羞怯懷疑 發展自我控制能力 羞恥感和懷疑自己的能力

4-6 進取或罪疚感 積極探索
自主試驗和學習

愧疚感

6-12 勤勉或自卑 有生產力
愛尋根究底
有待人的基本能力

自卑感，失敗感

12-18 自我認同或角色混淆 健康的自我形象 迷失自我，甚至產生疏離
感

…. … … …



路障的壞處
減少信任

誤導孩子
行為不被
接納／有

問題

讓孩子產
生怨恨和

不滿

製造緊張，
恐懼及對

抗



聆聽，是親子溝通中最被低估的環節

當您專注聆聽孩子時，您正在傳遞一個強而有力的訊息

「你很重要，你的感受值得被看見。」

溝通由「聽」入手!

Image: Author-created illustration (2026)

「主動聆聽」
先明白，再解決



談談心



「我」訊息 (I Message) 

只講眼睛見到的

自己的感受

客觀影響 - 點解唔可以咁做

我們想孩子如何

/提供選擇*

「我見到你未做晒功課就打機」

「我會覺得有D擔心」

「因為我要確保你做得切，又有足夠時間瞓覺。」

「我希望你每半小時設鬧鐘休息5分鐘，完成功課
再有20分鐘遊戲時間。」/

「不如我哋一齊諗吓，以後有咩方法可以兩邊

都照顧到？」

表達自己需要，而不是怪責



要執行得到

給有限選擇選擇的形式

處理完心情，

現在可以一起解決事情了！



「六步win win法」

清楚說出

雙方的需

要

一齊思考

不同方法
一齊評估

選一個大

家都接受

的方案

講清楚細

節
之後檢討

把問題變成「我們
共同的問題」
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