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如何改善親子關係？ 

釐清引起衝突原因，建立舒適愉快的親子互動 
發布於 2024 年 03 月 27 日 出自 綻芯安和心理諮商所 

文/蘇琪琪 諮商心理師 

  「我也想跟孩子進行有意義、有趣的親子互動，可是每當我開口，孩子都只是低頭滑手機，

或是簡單回應，似乎沒有要和我聊下去的意思」，相信上述狀況是不少家長的煩惱，而進行良好

的親子溝通，與孩子打造正向親子關係確實也是不簡單的功課，究竟該如何在繁忙的生活中，平

衡與孩子間的相處，進而更理解孩子的想法，拉近彼此距離？現在就跟著本文一起來了解與親子

溝通有關的大小事吧。 

什麼是親子溝通衝突？親子溝通衝突的情境分享 

首先，我們先以一個親子溝通衝突的個案，來告訴你什麼樣的狀況屬於親子溝通衝突： 

小芳是一位勤勉的上班族，與丈夫共組雙薪家庭，撫育一兒。平時由於夫妻倆上班繁忙，孩子大

多在才藝班與補習班度過，假日才有機會相聚互動，但隨著孩子逐漸長大，小芳發現兒子越來越

常沈浸在手機或電腦的世界裡，有時候看到父母就戴上耳機，彷彿在拒絕自己，即使小芳嘗試和

兒子對話，想關心他學校的成績和未來的發展，兒子都以「喔」或是「嗯」回覆，讓小芳感到溝

通無力，卻不知道如何是好。某天小芳偶然見到兒子接起朋友的電話，兒子一改態度有說有笑，

更讓小芳感到心酸「我為這個家做牛做馬，卻感覺不到基本的尊重，只有冷漠和疏遠」，且即使

每每嘗試坐下來溝通，也會因為許多小事而以爭執或是冷戰收場，達不到好好互相理解、說出自

己內心想法的目標，為此感到很苦惱。 

為何親子間會出現溝通衝突？常見的親子溝通問題與原因解析 

上述案例是許多現代家庭中常見的現象，也是親子關係逐漸惡化的前奏。在臨床實務的現場，我們

往往會發現以下幾個問題： 

 

1.雙方缺乏陪伴和理解 

相處是關係的基礎，許多親子缺乏時間相處，平時各過各的，到了需要溝通的關鍵時刻，才會發現

對彼此不是很理解；加上溝通中很可能伴隨自己的期望和訴求，不論是孩子希望父母聽到自己的要

求，或是父母期待能夠和孩子建立有效的規範，在互動時會感到困難，並以失敗收場。 

 

2.親子溝通技巧不佳 

當父母和孩子之間的溝通出現困難時，孩子容易對家長的關心和詢問反應冷淡，而父母則可能感到

無法有效地與孩子溝通，因此使雙方容易產生衝突，導致溝通更加困難，無法理解彼此的立場和感

受，從而造成誤解和衝突。有些負面的溝通風格，例如指責、批評、責備等，也會加劇衝突和疏



遠。此時，要有效的聆聽彼此的觀點或感受是非常困難的事，可能導致雙方無法有效地處理問題和

衝突，使問題持續存在或惡化。 

 

3.情緒化和責備的態度 

在多次溝通無效時，我們很可能產生沮喪和挫折感，特別是當對方表現不尊重、不理解或不配合

時，更會讓人感到憤怒和惱火。在困難的溝通中，人們可能會感到焦慮和不安，擔心溝通失敗或造

成更大的問題，而當我們無法得到理解或支持時，心中的孤獨感也會隨之提升，再加上遲遲難以順

利解決問題或改善情況時，更可能讓人出現無助和無能為力的感受，不過事實上，以上這些情緒在

困難的溝通中都是很常見的，重要的是學會管理和應對這些感受，包括冷靜地處理情緒、尋求支

持、尋求解決問題的方式等，如此才能確保溝通的有效性和建設性。 

想要拉近親子間距離怎麼做？6 個改善親子關係的技巧分享 

1.提高互動時間的質量 

雙薪家庭的家長通常工作繁忙，平時能夠陪伴孩子的時間並不長，此時與孩子共度高品質的時間便

成了相當重要的事。在與孩子相處時，可以選擇進行有意義的對話、參加孩子的活動、一起進行興

趣愛好，例如：定期的家庭聚餐、遊戲夜或戶外活動等，這些都是有助於加強親子關係，讓共處時

間更有意義的活動，在有限的時間裡促進家庭成員之間的情感連結和溝通。 

2.暫停表達自己、先以傾聽為主 

衝突的產生，常常是雙方都急著要對方理解、傾聽自己，但想讓與孩子間的溝通更有成效，我們應

該先暫停表達自己，以傾聽孩子為主，當父母給予孩子充分表達的機會，不僅能更了解孩子的想

法，也能讓孩子感受到被尊重和重視，進而更願意開放和分享自己的想法和感受。這種積極的傾聽

態度有助於建立親子之間的信任和情感連結，同時也提高了溝通的效率和品質。因此，暫停自己的

表達，先專注於傾聽孩子的想法和感受，是促進良好親子溝通的重要策略之一。 

3.強化溝通技巧 

父母和孩子之間不同的價值觀、觀念、興趣和溝通風格等差異，可能導致溝通變的困難，且難以理

解對方，此時，積極聆聽、清楚表達自己的感受和需要、避免責備和批評等的對話技巧，以及尊重

彼此空間和個人興趣的態度就是十分重要的事。 

4.嘗試互換角色與立場 

父母可以嘗試站在孩子的角度思考，在成長和發展的過程中，孩子可能正在尋找自己的身份和價值

觀，或正承受著學業、社交、家庭等方面帶來的壓力，這些都可能導致他們與父母產生意見上的分

歧，並導致溝通困難，但並非刻意標新立異或與家長唱反調；同樣的，孩子可以嘗試站在父母的立

場思考，發現父母其實只是因為擔心孩子的發展或因經濟、家庭責任等產生壓力而變得情緒化，因

此才無法平和地與孩子建立良好的溝通。當家長與孩子都能夠體諒彼此正在面對的困難，相信雙方

就能夠給予多一點的空間和關懷，增強溝通中的理解和接納。 

 



5.表達情感和需求 

當雙方能夠坐下來，平靜的互動時，可以嘗試分享自己的感受和需求，並鼓勵對方也表達想法和心

情，這有助於建立彼此之間的理解和尊重。當父母自己能夠坦誠地表達情感和需求時，孩子也會更

容易模仿並學會如何表達自己，同時，父母也可以鼓勵孩子表達他們的情緒，包括喜悅、憂慮、悲

傷等，不論是透過日記、繪畫、寫作或口頭表達等方式來陳述自己的情感都可以。須注意的是，在

過程中父母應該留意並尊重孩子的情感和需求，避免試圖評價或改變他們，如此才是真正尊重孩

子、接納不同觀點的表現。 

6.給予鼓勵和正面回饋 

鼓勵和正面回饋對於孩子的成長和自尊心的培養非常重要。 當孩子做出積極的行為或努力時，及時

給予明確的肯定和稱讚；而當他們正在面對挑戰或困難時，堅定而溫和地表達對他們的信心與理

解。而在給予孩子稱讚時，也要留意給予具體的回饋，與泛泛的讚美相比，具體的回饋更容易讓孩

子理解自己的優點和成就，並且真正感受到家長的肯定與鼓勵。 


