
正向溝通是指透過同理態度和對話技巧，確保溝通過程可精準傳遞訊息，讓說者和

聽者的理解一致，進而促進雙方的合作和信任關係。在家庭關係裡，家長和孩子的

正向溝通格外重要，是決定親子關係的關鍵因素。  

正向溝通的好處 

1. 提升溝通成效 

溝通的目的是傳遞訊息。正向溝通可確保對方明確理解訊息，讓溝通雙方不會產生

誤會，更因此避免不必要的衝突。  

2. 促進雙方關係 

正向溝通可以讓雙方產生信任，有效建立心理安全感，讓彼此願意分享感受和想

法，增進關係的親密感。  

3. 發揮合作效果 

正向溝通讓彼此清楚理解對方的需求，在合作過程可以互相配合，達到最佳效

果。  

正向溝通的六大訣竅  

1. 正向指令取代負向指令 

負向指令指「不要」為開頭的指令。例如：「不要碰！」「不要亂跑！」。大人給

負向指令的時候，孩子所聽到的動作是指「不該做的事」，這種矛盾會讓孩子混

淆，無法第一時間反應過來要做什麼動作；或是聽到提醒後反而被誘發，下意識做

出該行為。（小測試：如果現在請你「不要想一隻紫色蝴蝶」，你的腦海中是否不

自覺地出現蝴蝶的樣子呢？）  

相對的，正向指令會給予具體指令，並明確指出要孩子做到的動作。例如：「請坐

下」、「請保持安靜」、「請把手放在背後」等，讓孩子可快速理解大人提出的請

求，更順利展開行動。 

2. 明確且具體的指令  



 承上，除了使用正向指令外，指令動作需要清晰。例如：「快吃飯！」對於孩子

來說，指令動作依然有模糊空間，讓他們做出對應行動相對困難。但是「請拿起湯

匙繼續吃飯。」讓孩子接收到容易理解的準確指令，他們就可以立即反應，確保溝

通達到原先目標。相關文章：和孩子一起好好吃頓飯！親子共食的四大好處  

3. 注意表情和語氣 

除了言語外，表情、語氣和肢體動作等都會影響溝通品質。如果言語內容是正面的

（「你好棒！」），但是表情和語氣是負面的（冷淡），孩子將無法理解大人要傳

遞的訊息，更容易產生焦慮和不安全感。為此，親子溝通時一定要格外重視表情控

制和語氣變化，才能精準傳遞想要傳達的訊息，更避免親子間產生誤會。 相關文

章：照顧自己和孩子的感受！親子情緒覺察的三步驟  

4. 主動配合孩子能力 

進行親子溝通的時候，應該配合孩子的認知能力和表達能力，或是依照孩子年齡來

選擇不同溝通方式，以增加溝通成效。舉例來說，年紀小的孩子無法理解複雜語

句，就應該使用簡短語句溝通；或是在溝通過程，利用「圖像」和「數量」將事物

具體化，協助認知能力還在發展的孩子理解抽象概念。（例如：「長的指針指到 5

的時候，我們就要出門囉！」）透過「客製化」適合孩子的表達方式就可以事半功

倍，讓溝通不再成為親子難題。 

5. 適時核對理解狀況 

除了大人精準傳遞訊息外，孩子是否正確解讀訊息，也是影響溝通成效的關鍵。建

議大人可以適時和孩子核對理解狀況。（「你可以試著重複一次剛剛我說的意思

嗎？」）或是請孩子先操作看看，來確認孩子是否明確理解大人想表達的訊息，避

免理解不一致而導致親子衝突。  

6. 認真傾聽和回應 

正向親子溝通不只是傳遞訊息，更可以為親子關係「增溫」。建議大人可練習「積

極傾聽」的技巧，例如：在孩子講話的時候，適時回應/點頭、增加眼神接觸、露

出微笑⋯⋯等，讓孩子產生「被理解」的感受，建立孩子的心理安全感，更願意主

動分享想法和交流情感。  

而在談話過程，大人可以多給予孩子正向回應，像是主動稱讚孩子的進步表現

（「你做得比昨天還好哦！」），或是讚美孩子的正向特質（「你很有想像力！」

https://www.children.org.tw/publication_research/treasure_chest/family-mealtime
https://www.children.org.tw/publication_research/treasure_chest/emotion-awareness


「謝謝你的體貼。」）等等，協助孩子建立自信心和成長思維外，更可以促進親子

關係。   

正向溝通的日常練習 

透過下列活動，可以讓親子操作正向溝通的技巧，在日常生活的應用更加得心應

手。建議家長可以找時間和孩子一起練習：  

1. 練習一：你說我畫  

練習說明：家長選定一張圖像作為題目，先不讓孩子看到圖像，試著以口語溝通的

方式，讓孩子畫出該圖像。完成後角色對調，讓孩子告訴家長如何畫圖。  

練習目的：在不看到圖像的情況，孩子只能依賴大人的溝通內容來畫出圖像，因此

特別考驗家長是否可以精準給予指令，並且以孩子可以理解的方式溝通。家長還可

以應用上述技巧和孩子核對理解狀況，或是訓練孩子主動提問來確認，讓雙方建立

良好的溝通習慣。 

2. 練習二：靜靜聽你說 

練習目的：透過傾聽對方分享，讓大人和孩子練習積極傾聽的技巧，並且感受被傾

聽的正向經驗，進而願意實踐積極傾聽，促進親子溝通的品質，並讓親子關係更加

緊密。另一方面，還可以讓大人練習將步調放慢，給予孩子更多發揮空間，避免過

度干涉或指導。   

練習說明：請孩子分享一件感到開心的事。在孩子分享的時候，請家長計時三分

鐘。在三分鐘的期間，家長練習安靜傾聽，不要發表言論或打斷孩子，全程面帶微

笑，眼神注視孩子雙眼，不時點頭肯定。在孩子分享結束後，可以請孩子分享剛剛

被傾聽的感受；或是角色互換，請孩子練習安靜傾聽家長分享。  

3. 練習三： 感恩對話 

練習說明：請家長和孩子練習表達對彼此的日常感謝，或是用正向詞彙來讚美對

方，肯定對方的特質和表現。如果沒有辦法直接說出口，則可以卡片和書信的方式

來取代，或是利用小永報第 10期附贈的「愛的悄悄話 」遊戲進行練習。  

練習目的：給予孩子肯定和讚美，可以讓孩子建立正向的自我認同，並且建立自我

效能感，更有自信面對不同挑戰。隨時表達對家人的感謝，可以讓我們學會家人的

辛勞付出，拉近彼此的關係，建立更加深厚的情感連結。    

  

https://fliphtml5.com/bookcase/sasgu/


正向溝通 4 技巧  親子關係更親密  

      家長們大多不知如何與孩子談「性」的議題，且往往因為雙方訊息

在傳遞及接收時有落差而造成隔閡，久而久之對於「性」相關的議題就變

成避而不談，不妨可以試試透過以下 4 招溝通小技巧，建立親子間的正向

溝通模式：  

●傾聽孩子想法，降低不信任感：  

對於孩子的優點及表現良好處，可以不吝嗇地給予正向讚美或獎勵，使他

們更加願意主動與您分享，並盡量避免給孩子有不信任的負向回饋。  

●尊重孩子意見，不下權威禁令：  

先站在孩子的立場，了解孩子的需求及主要訴求，尊重孩子有自己的想

法，再一起討論彼此都可以接受的作法，尤其當雙方意見不同時，避免斷

然以家長在家庭中的優勢地位加以禁止。  

●保有同理心，不擅自替孩子做決定：  

青春期的孩子開始重視自己的自主權，家長們可以站在孩子的立場試著去

同理孩子的想法及感受，並以他們的角度去思考及處理問題，若在合適的

範圍內建議讓孩子們自己做決定，家長可從旁擔任輔佐角色，以避免沒有

告知就擅自替孩子做決定的衝突情境。  

●善用「我訊息」，取代直接責備：  

與孩子對話時可以透過「我訊息」來向孩子表達自己的期待或感受，例

如：「這麼晚了還沒回家，我會很擔心你的安全」，並盡量避免「你」開

頭的責備語句，例如：「你怎麼這麼晚回家？你又跟誰去鬼混了？」。  

讓愛可以輕鬆說  國民健康署製作微電影及懶人包  

    為提升家長與孩子間之溝通技巧，國民健康署製作「愛可以輕鬆說」

微電影，透過情境示範展現親子間討論感情議題可能產生的衝突，及降低



溝通障礙的方法，並在良好的互動中，享受親情的美好關係，另外也藉由

影片情境製作懶人包，讓您可以快速掌握正向親子溝通 4 技巧。其他更多

親子性溝通相關的參考資訊，可至國民健康署健康九九 -青少年好漾館

(https:/ /health99.hpa.gov.tw/theme/256)查詢。  

 延伸閱讀：  

一、【愛可以輕鬆說】微電影 (h t tps : / /hea l th99 .hpa .gov . tw/mate r ia l /7998 )  

二、【愛可以輕鬆說】懶人包 (h t tps : / /hea l th99 .hpa .gov . tw/mate r ia l /8000 )  

三、【父母如何面對青春期的孩子】 ht tps : / /hea l th99 .hpa .gov . tw/a18134  

四、【與青少年談性十點原則】 ht tps : / / hea l th99 .hpa .gov . tw/a18154  

五、【家有談戀愛的孩子：談父母的輔導策略】

ht tps : / /hea l th99 .hpa .gov . tw/a18385  
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