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我覺得在跟孩子溝通上最困難的是……



≠
我擔心你未來會過得很辛苦。 拍影片能幹嘛？還不趕快讀書！

我希望你能多陪陪我。 你又要出去玩，最好就都不要回家！

我擔心你會很難融入學校生活。 你看，別人都不會這樣！



情緒

期待

當下狀態

過去經驗

他人眼光需求



選擇
沒有絕對正確的選擇，端看您想要獲得什麼結果



『心』的選擇
• 找個適合的時機

• 坐下來、好好看著對方

• 感謝自己、感謝對方

• 我訊息 感受 事實 期待

我覺得… 因為… 我期待…



≠
我擔心你未來會過得很辛苦。 拍影片能幹嘛？還不趕快讀書！

我希望你能多陪陪我。 你又要出去玩，最好就都不要回家！

我覺得蠻擔心的，因為我不確定拍影片能不能穩定賺錢，我希
望你未來有能力照顧自己。

我覺得蠻失落的，因為很少有時間能夠跟你好好待在一起，我
希望你能夠安排一些待在家裡的時間。



調整這回事…

• 允許自己沒辦法馬上做到

• 允許對方跟自己一樣，需要一次次的練習

• 允許結果依然不如意

• 允許自己向他人求助

我覺得我們的溝通出現困難，

我不知道你發生什麼事情，

我希望你能告訴我你的感覺、想法，以及期待。



面對孩子，我未來想嘗試……



Q & A



聽到、聽懂、好好說。


