親子溝通的十大原則　　　　　　　　　　　　　　　 
                                                                       彰師大輔導與諮商學系副教授 高淑貞

1.你無法給與孩子自己所沒有的東西：
若手上沒有糖，如何給孩子一顆糖？
如果本身不快樂，如何帶給孩子快樂？如果對自己也不能忍耐接納，那便無法對孩子忍耐接納。所以做好父母的重要前提是照顧好自己，讓自己是個有能量給與的父母。
2.當孩子溺水時，不是教他游泳的好時機： 
溺水的孩子需要的是及時的一把，因為他沒有餘力去學習。當孩子傷心、難過、生氣的時候，也不會是灌輸規則與訓誡說教的好時機。只有傾聽、了解孩子的想法，才能快速幫孩子穩定情緒，進而能跟孩子講道理。給予同理心與了解，能幫助孩子接納自己、消散情緒，並因此對父母產生信賴感。  
3.要做一個恆溫器，而不是做溫度計： 
提供給孩子穩定的態度，而不是隨著孩子的情緒起舞。因為孩子的情緒並不屬於你，不要認為是自己的責任。用心傾聽，並表達理解，反映孩子的當下狀態，幫助孩子覺察自己的感受與行為。不要跟隨孩子的狀況，自己也情緒起伏、言行失控。 
 
4.珍貴的關係是由細小處點滴累積而來的： 
要珍惜與孩子的每一個互動，不是等待大事發生時才出面處理。總期待等待更重要的事件才去參與孩子的世界，反而失掉許多小而珍貴的機會。珍惜每天細微的相處，就能建立深刻的依附關係。如果不能用心於孩子的小事件，就不能去期望參與孩子生命中的大事件。  
5.鼓勵孩子的努力與展現的特質，而不是讚美行為的結果： 
孩子通常接受了太多膚淺的讚美，如好棒、好厲害、好可愛等等，或許會有一時的得意，但卻是依賴外界的評價，而不是培養正向的自尊。
具體的指出孩子的能力與特質，這樣孩子才會從中發現自己能力與特色，進而認識及看重自己內在的特質。  
6.重要的不是當時做了什麼，而是事後你做了什麼： 
父母不是完人，總有判斷不當、處理不周的情況。但是父母不要為內疚所困，擔心會對孩子造成長期影響。重要的是去學習，如何處理自己所犯的錯誤。如何在事後理性回應、說明，在坦誠中讓孩子學習勇於認錯與負責的行為，也同時示範了如何修補、維護關係的態度。 
   7.當無法接納事實時，給予想像的空間： 
孩子常會有許多負面的情緒與攻擊力要發洩，因此表現出一些不當的行為。孩子可以藉由想像得到一些在現實生活中不能獲得的東西，表達出真實生活中不會被接受的情緒和希望。因此，如果不是有具體的破壞性行為，透過遊戲、畫畫、說故事等，可滿足孩子具破壞力的「想像」。不過度限制孩子的想像，就能幫孩子的壓力找到出口。 
 8.如果定下規則與限制，就要貫徹執行： 
孩子的生活需要有明確的界線與指示，而不是完全無條件的接納。有明確界線才可以建構安全的關係，所以不要隨意恐嚇，但是當你設下合理的限制後，便要跟進執行，否則會失去可信度與減損關係。而孩子也才能從堅定的限制中，學習自我控制，懂得為自己的選擇負責。 
 9.回答問題背後的真正問題： 
孩子常常是透過疑問句做某些關係的探索，與父母迂迴的溝通。許多問題其實本身意義不大，重點是問題背後孩子真正想說明的是什麼？了解問題背後那個問問題的孩子，他當下內心的可能疑慮是什麼？可能會有更重要的發現。 
 10.精簡說話： 
過於冗長的陳述常流於說教，也讓孩子失去注意的焦點。所以話多不如話少，話少不如話好。別讓孩子聽了一大篇，結果什麼也記不下來。讓重要訊息能夠進入孩子腦中的方法就是要精簡明確。
**此外在網路上曾搜尋到相關的調查－幸福房車SAVRIN好爸媽鑑定所～邀您傾聽孩子心裡的聲音，這份調查問卷給父母一個機會好好審視自己與孩子相處的情況，有多久沒有跟孩子好好的說說心裡的話了呢？在孩子的成長過程中你扮演著何種角色呢？你知道自己在孩子的心目中的地位嗎？

一、當你正在看公事的資料，小孩來找你要抱抱、說說話，你會說？

A.     乖爸爸(媽媽)在忙，自己到旁邊玩喔

B.     沒看到爸爸(媽媽)在忙嗎?

C.     來來，陪爸爸(媽媽)一起看，以後你就會跟我一樣能幹唷

二、你最喜歡在一天的什麼時候跟你的小孩聊天？

A.     多半在孩子睡前或一起吃飯時

B.     任何時候，想他們的時候就會打電話囉

C.     孩子想聊天時才會跟他們聊

三、即便工作很忙或瑣事很多，你多久帶你的小孩到戶外去玩？

A.     不管有多忙，每週都會撥時間帶小孩子出去走走囉

B.     一個月最少會抽比較有空的週末和他們多相處

C.     如果太忙就是儘量，真的沒辦法孩子應該也會體諒的!

四、小朋友今天在學校拿了班上作文比賽中的佳作，你會？

A.     大力的稱讚他，並且立刻打電話跟其他朋友說這個好消息

B.     認為他的程度還可以拿到更好，要他沒自滿

C.     鼓勵他繼續努力，下次可以拿全校第一

五、某天下午學校老師打來說你的孩子數學退步很多，你會？

A.     跟老師說沒關係，孩子沒闖禍就好

B.     回家問孩子怎麼回事, 並且向別人打聽更好的數學老師

C.     先跟老師說謝謝照顧，回家問孩子是不是不喜歡數學呢?

六、當你帶你的小孩去玩多半使用哪一類型的交通工具？

A.     搭乘大眾運輸工具，經濟又質惠

B.     自己開車囉，這樣才有全家聚在一起的幸福感

C.     搭同行人的車，比較不麻煩

七、你認為自己在「父母」這堂課的人生學分中還缺乏了什麼？

A.     傾聽孩子的想法，並真正瞭解他們想要什麼和不要什麼?

B.     為孩子擬定最完備的人生計劃，讓他們成長的更順遂

C.     給孩子最大的成長空間，以及不帶任何壓力的成長環境

八、你認為你在孩子的心中最像哈利波特裡的哪位老師？

a.賞罰分明，而且會適時提點孩子的鄧不利多

b.和他們打成一片而且擔心他們多管閒事的海格

C.刀子嘴，豆腐心的麥教授
