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by 親子天下媒體中心 - 黃怡菁 2021-04-29 

家庭是孩子與世界產生連結的起點，在喧囂

的社群時代，父母該如何與孩子培養良好、穩定的

連結？ 

家庭是孩子與世界產生連結的起點，也是孩

子第一個尋求連結的對象，更是孩子是否能培養

心理韌性、健康依附關係的重要關鍵。《親子天下》

「2021 社群世代心理安全感萬人調查」結果顯示，

家內連結較好的學生，不僅對自我滿意度較高，更

能肯定自我存在價值，耐挫力的表現也高於平均

值。 

只是，在喧囂的社群時代，父母該如何與孩子

培養良好、穩定的連結？《親子天下》採訪多位來

自心理學、精神醫學和社會科學領域的專家及學

者，整理出三大行動指南幫助父母。 

行動一：用好奇的眼光認識他的喜好 

米露谷心理治療所執行長陳品皓認為，一個

有品質的家內連結，會是一段彼此尊重、在乎與理

解對方的親子關係，家庭中的每一位成員，都能保

有自己的想法，但同時又能感覺到被家人在意、支

持和傾聽。只是要如何做到尊重與傾聽？陳品皓

點出「好奇」是重要關鍵。 

「好奇」不是一句「你功課寫完了沒？」也不

是「你考試考得如何？為什麼考差了？」這類無助

於了解孩子真實生活的問題，與之相反，「好奇」

往往來自於你真的很想了解孩子的喜好、心情，還

有他今天過得好不好這類小問題。 

國立彰化師範大學輔導與諮商學系教授王智

弘以自己為例，他的兒子愛打電玩，他就好奇兒子

在玩的遊戲為什麼這麼有趣，好奇兒子為什麼需

要這麼多不同種類的遊戲配備，「好奇之後我才有

機會了解，了解後才能同理原來遊戲這麼好玩，」

他笑說。 

不僅如此，兒子從小到大交了哪些朋友他大
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家庭這樣做｜3 個小行動 

創造更好的親子連結 
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概都清楚，也會三不五時邀兒子的朋友們來家裡

聚會。對兒子大小事情的「好奇」，替王智弘與兒

子建立了深厚的情感與連結。 
行動二：增加「一起」的時光 
父母對孩子展現好奇，會讓孩子感受到自己

被在乎，而父母願意參與孩子喜歡的事物，則會讓

孩子覺得被認同、支持，不僅往後會更願意分享自

己的生活，也較有意願參與父母的生活，「這是一

個雙向付出、理解的關係，」臨床心理師周彥君說。 

她舉例，她有一個朋友的孩子喜歡韓國明星，

朋友便帶著孩子一起去韓國追星、參加演唱會，努

力參與孩子喜歡的事情，彼此間有聊不完的話題，

「面對青春期的少男少女們，更得要從他們喜歡

的事物著手，才比較容易建立連結，」周彥君有感

而發。 

國立台灣大學社會工作學系教授陳毓文則認

為，想建立與孩子的連結無非就是回到最基本的

陪伴。一起去公園散步、一起吃頓飯好好聊天，甚

至是一起看孩子喜歡的 YouTube 影片或是動漫，

這些日常中用不著花費幾小時的小事，就是建立

連結的重要起點。 

行動三：幫孩子創造社交練習的機會 

根據《親子天下》調查，有高達六成七的兒少

每天都會上網聊天，儘管調查顯示愈依賴網路社

群的兒少，其耐挫力、情緒調節能力與自我評價表

現都較差，也容易感到疏離，但在現今事事都要透

過網路的時代，要孩子遠離網路無疑相當困難。 

初和心理諮商所所長許嬰寧建議父母，與其

杜絕網路，不如加強孩子在現實生活中的實體活

動與連結。她建議家長可以安排一些孩子喜歡、有

興趣參與的實體活動，讓他們從活動現場去學習

交朋友。而家長關注的重點，要練習從活動成績轉

向孩子的社交成果，她舉例，與其問孩子：「溜冰

課技巧有沒有進步？」不如問問孩子：「今天你的

朋友有沒有來？他不舒服，那你有沒有去幫忙

他？」透過這些問題，引導孩子正確的交朋友、幫

助他人。 

許嬰寧特別提醒家有青少年的父母，偶爾可

以「缺席」青少年的社交場合，讓孩子以自在的方

式交朋友，「例如朋友來家裡玩時，父母可以迴避

一下，又或是載孩子去找朋友，約好幾點鐘來接他

就離開，父母的民主和體貼對青少年來說是一種

正向的關心，也能讓青少年感到自己被爸媽信任

和支持，」她說。 

儘管專家給予許多行動建議，但建立連結最

關鍵仍是關愛和支持，讓孩子知道有任何挫折不

安，都有人可以幫助他，哪怕人生依舊限制重重，

卻還有一隅小小的避風港，在家這處港灣內，我們

都能歲月靜好。 

 

有一種存摺，不是存錢的，而是用來存

「愛」，存的越多，愛就越多，愛還可以生利

息，統統展現在愛的存摺。 

帽子歌后鳳飛飛專輯的一首歌「愛你在

心口難開」，裏頭的一段歌詞「愛你在心口難

開，你可知道我在愛你？」答案是不一定知道

或根本不知道；因為愛是要說出來、做出來和

存起來的。 

用肯定、鼓勵和讚美的言詞來表達對家

人的關愛，例如真誠地說出「你辛苦了」、「謝

謝你」、「加油」、「很抱歉」，或是敬佩地說出

「讚」、「很棒」、「很好看」、恭喜你」，讓家人

彼此都能傳遞和接收到無盡的關愛，這是存

愛的展現之一。 

家人每天能專心一意的共享一段美好時

光，彼此分享內心的感覺和想法，相互適當的

回應與支持；也可以一起做一件喜歡的事，例

如共讀、畫圖、唱歌、整理房間或運動等，讓

家人彼此都能感受到親密與愛意，這是存愛

的展現之二。 

將貼心的禮物送到家人的心坎裡表達深

切的情意，假若平常能用心觀察家人的想要

和喜好，例如家人喜歡帶在身上的、放在桌邊

的、擺在床頭的、掛在房間的物品，就能挑中

送出家人喜歡又感動的禮物，讓家人感受到

貼心禮物、愛的象徵，這是存愛的展現之三。 

真心誠意的為家人做事，不求任何回報、

只求真誠付出，例如為家人洗滌物品、為家人

安全驗車、提供健康資訊和了解家人需求等，

讓家人感受到被在乎、被關愛、「是為家人好」

的訊息，這是存愛的展現之四。 

用親密、合宜的接觸來傳遞對家人的友

善與濃濃的愛意，例如牽牽家人的手、拍拍

背、扶扶腰，甚至輕擁對方盡在不言中，讓家

人感受到親密無距離、友善有愛意，這是存愛

的展現之五。 

哇 ! 愛的存摺中詳載了存款人「肯定的

言詞」、「甜蜜的時刻」、「貼心的禮物」、「服務

的行動」和「肢體的親密」等滿滿愛的金幣。

愛是要說出來、做出來和展現出來，並且存在

存摺，每天養成儲蓄的好習慣持續進帳。愛的

存款會使家人開心，存愛有加分的作用；若有

衝突時可大事化小，衝突化為甜蜜。追求幸福

是每個家庭共同的願望，愛的存摺是追求幸

福的保證。 
撰文：國立空中大學兼任助理教授 張壽松 

 


