親子關係經營

張凱傑

在自殺未遂個案服務過程中，有部分個案會談到過去青少年時期的
親子關係緊張、冷漠、衝突、爭吵，如阿彰抱怨從小父親嚴厲的管教方
式，尤其父親那種威權所造成的心理壓迫感影響其至今，更讓阿彰感到
鬱卒及無望。又阿慧的母親，在阿慧小時候遭伯父性騷擾後，不僅冷漠
以對，要求其不能講出去，甚至責怪是阿慧自己造成的，阿慧自述因此
成人後不斷再追尋、建立一個溫暖的家。由上述 2 個例子，不難理解青
少年時期親子關係的重要性。 

而造成親子關係緊張常常是因溝通不良所致，良好的溝通技巧可達到心聲愛意傳親情的功效，不好的溝通則易導致親子關係的疏遠。那麼如何建立和諧的親子關係呢？筆者節錄謝子萍老師講授如何經營優質的親子關係的內容，供大家參考，希冀從親子關係的改善，強化自殺的保護因子。 

一、親子溝通的基本觀念 

1.了解子女是親子溝通的基礎 

2.站在對方立場來想是良好溝通的條件 

3.強調愛是不夠的,愛要有方法 

4.父母是人不是神 

5.勿存在贏輸的心理 

二、親子良好溝通的重要原則 三、如何經營優質的親子互動關係?

1.傾聽--溝通的基礎 

2.具體--對事不對人 

3.合理--要求之前先看自己 

4.以身作則 

5.非語言比語言有力，如:擁抱、眼神 

6.尊重與接納==孩子與事件分開看 

7.可發脾氣但不能羞辱人 

8.忌說教和算老帳 

9.建設性討論,勿惡劣爭吵 

10.不找藉口與遷怒 

11.適當許諾,合理限制 

12.讚美與肯定 

1.以傾聽.引導.協助等關懷角色對待孩子 

2.了解及接納孩子的獨特性 

3.提供安全與充滿愛的生活環境 

4.尊重孩子有決定權 5.允許孩子不完美 6.以讚美鼓勵代替苛責 

7.同理的了解與支持 8.正確的溝通表達 9.父母的再學習與成長
