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內容概覽

無效的溝通方法青少年的心智發展

問答環節溝通三步



「子女不聽話」 還是， 「我們都沒有聽對方說的話」？



傾心事、互相關心、
忠誠

建立社交圈子

前額葉仍在發展

勇於冒險嘗試

「我可以貢獻社會」

自我價值

人與人之間的關係
基於互相尊重

建立自主

青少年的心智發展

「我是誰？」

建立自我概念

希望成為朋輩的一份子

朋輩認同



常見的溝通問題



父母眼中的青少年是這樣嗎？

十問九唔認
我講道理，

佢又唔鐘意聽

郁啲就發脾氣 同我唱反調

好少講自己的感受 態度敷衍



個案1 – Kelly (中三)

Kelly 小時很乖巧。入讀初中後，整天玩手機與朋友聊天。父母都不
太清楚她的好朋友是誰。媽媽在偶爾看到Kelly的手機時發現，她跟
一位男性朋友關係很好，父母既擔心Kelly可能太早談戀愛荒廢學業
，又怕那男孩教壞Kelly。父母都不知如何跟Kelly討論這個話題。

媽︰[提著手機] 我見到你同個男仔好熟，你係咪拍緊拖？
Kelly︰有冇搞錯，你偷睇我電話？
媽︰我點解唔可以睇？個男仔做咩成日搵你？
Kelly︰我識咩朋友唔關你事！[入房關門]



媽︰[提著手機] 我見到你同個男仔好熟，你係咪拍緊拖？
Kelly︰有冇搞錯，你偷睇我電話？
媽︰我點解唔可以睇？個男仔做咩成日搵你？
Kelly︰我識咩朋友唔關你事！[入房關門]

媽媽的想法

(1)　擔心Kelly太早談戀愛荒廢學業
(2)　不清楚男孩的背景，怕他教壞
Kelly

女兒的想法

(1)　媽媽偷看我的電話，不尊重自
己的私隱。
(2)　媽媽不喜歡自己認識的朋友。



個案2 – 子均 (中五)

子均成績平平，但打電動遊戲很了得。子均立志做KOL，於網上教人
打機。父母希望子均能入讀大學，找一份安穩的文職工作。因此，父
母一直都反對子均打機，常跟他說打機沒有前途。子均連夜打機時，
父母更會破口大駡。

父︰又打機，做完功課未？
子均︰遲啲做啦。
父︰日打夜打，打機會發達咩？你上網打機都冇人睇啦！[關掉上網連線]
子均︰[發怒] 你做咩呀！我爭少少過關喇！



父︰又打機，做完功課未？
子均︰遲啲做啦。
父︰日打夜打，打機會發達咩？你上網打機都冇人睇啦！[關掉上網連線]
子均︰[發怒] 你做咩呀！我爭少少過關喇！

爸爸的想法

(1)　擔心兒子忘於打機不做功課
，考不進大學。
(2)   做KOL不能作為長久職業

兒子的想法

(1)　爸爸不了解我的長處和興趣。
(2)   爸爸不尊重我。
(3)   爸爸認為我不會成功。



「無效」 的溝通方法

你有沒有說過… 子女可能的反應

指責 你又做錯！ 我做咩都係錯！

辱罵 你好唔負責任！ 我唔負責任。

恐嚇 你再係咁，我唔會再比零用錢你。 我討厭你！

命令 你即刻熄咗個電話。 玩多一陣先！

說教 做人要勤力誠懇 … 得喇、得喇！

警告 我警告你，你唔好再同呢班人玩。 你識我啲朋友咩？

比較 你學到你哥哥一成就好喇。 我喺你心目中點都唔會有哥哥咁叻。

諷刺 哈哈，乜你咁就以為可以成功？ 你好成功咩？

預言 你咁做一定衰硬。 係你眼中我注定係失敗。



你也這樣和你的子女溝通嗎？

如何有效地溝通？



何謂「溝通」？

分享及交換
資訊、情感、

想法等

多於一人、
雙向的交流

達至理解，
互相及共同

目標

語言和非語
言



溝通三步

1. 先聆聽

2. 再交流

3. 同解難



先聆聽
● 試試從子女的角度理解他們的想

法、行為背後的動機

● 給予子女空間表達想法和感受

● 即使我們不同意，嘗試去尊重和

接納子女的想法和感受
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說話的開首 - 用「我」
如用「你」開始，很多時聽起來變成了指責的說話；用
「我」作為開首，較容易表達自己的想法和感受。

再交流

● 表達自己的擔憂，和子女理性討論好壞處

● 將所有想法寫在紙上（不加批判）

● （如適用）分享自己的經驗
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3
同解難

● 和子女一起討論折衷的辦法
● 可以從紙上找出大家都同意的方法
● 討論如何付諸行動



溝 巧通 技 示 範



個案1 – Kelly (中三)

Kelly 小時很乖巧。入讀初中後，整天玩手機與朋友聊天。父母都不
太清楚她的好朋友是誰。媽媽在偶爾看到Kelly的手機時發現，她跟
一位男性朋友關係很好，父母既擔心Kelly可能太早談戀愛荒廢學業
，又怕那男孩教壞Kelly。父母都不知如何跟Kelly討論這個話題。

媽︰[提著手機] 我見到你同個男仔好熟，你係咪拍緊拖？
Kelly︰有冇搞錯，你偷睇我電話？
媽︰我點解唔可以睇？個男仔做咩成日搵你？
Kelly︰我識咩朋友唔關你事！[入房關門]



媽︰[提著手機] 我見到你同個男仔好熟，你係咪拍緊拖？
Kelly︰有冇搞錯，你偷睇我電話？
媽︰我點解唔可以睇？個男仔做咩成日搵你？
Kelly︰我識咩朋友唔關你事！[入房關門]

媽媽的想法

(1)　擔心Kelly太早談戀愛荒廢學業
(2)　不清楚男孩的背景，怕他教壞
Kelly

女兒的想法

(1)　媽媽偷看我的電話，不尊重自
己的私隱。
(2)　媽媽不喜歡自己認識的朋友。



先聆聽

● 試試從子女的角度理解他們的想

法、行為背後的動機

● 給予子女空間表達想法和感受

● 即使我們不同意，嘗試去尊重和

接納子女的想法和感受

●

1

「你覺得媽咪偷睇你電話，覺得媽咪冇尊重你私
隱，所以你覺得好嬲？」

「你希望媽咪可以比自由你識朋友？」

● 回想青少年心智發展需要 → 明白子女在
這個階段的需要

● 表示明白子女的想法和感受



再交流

● 表達自己的擔憂，和子女理性討論好壞處

● 將所有想法寫在紙上（不加批判）

● （如適用）分享自己的經驗

● 分享自己擔心女兒太早談戀愛荒廢學業/學壞

● 討論談戀愛的好、壞處

● 表示願意認識女兒的朋友
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再交流2

「我唔認識你嗰個男同學嘅為人，我擔心佢會帶壞你。」

VS
「你個同學咩人嚟㗎？會唔會帶壞你㗎？」

說話的開首 - 用「我」
如用「你」開始，很多時聽起來變成了指責的說話；用
「我」作為開首，較容易表達自己的想法和感受。



3
同解難

● 和子女一起討論折衷的辦法
● 可以從紙上找出大家都同意的方法
● 討論如何付諸行動

● 與女兒訂立拍拖協議，列明談戀愛時可做和不該做

的事情。



父︰又打機，做完功課未？
子均︰遲啲做啦。
父︰日打夜打，打機會發達咩？你上網打機都冇人睇啦！[關掉上網連線]
子均︰[發怒] 你做咩呀！我爭少少過關喇！

爸爸的想法

(1)　擔心兒子忘於打機不做功課
，考不進大學。
(2)   做KOL不能作為長久職業

兒子的想法

(1)　爸爸不了解我的長處和興趣。
(2)   爸爸不尊重我。
(3)   爸爸認為我不會成功。



個案2 - 子均

先聆聽1子均成績平平，

立志成為KOL，
上網教人打機。

父母則希望子均

入讀大學，找一

份安穩的文職工

作。

● 年青人均希望得到別

人的認同

● 但子均成績平平，電動

遊戲令他獲得讀書上

沒有的成就感以及別

人的認同

● 回想青少年心智發
展需要 → 明白子女
在這個階段的需要

● 表示明白子女的想
法和感受



個案2 - 子均

先聆聽1子均成績平平，

立志成為KOL，
上網教人打機。

父母則希望子均

入讀大學，找一

份安穩的文職工

作。

「你覺得打機嘅時候得到
滿足感，所以想第時用打
機嚟掙錢？」

「你唔鍾意讀書又係因為
咩原因呀？」

● 回想青少年心智發
展需要 → 明白子女
在這個階段的需要

● 表示明白子女的想
法和感受



個案2 - 子均

後交流2子均成績平平，

立志成為KOL，
上網教人打機。

父母則希望子均

入讀大學，找一

份安穩的文職工

作。

● 了解孩子希望透過打

機為生背後的原因

● 分析現狀，討論可行性

和利弊

● 分享自己的擔憂



個案2 - 子均

後交流2子均成績平平，

立志成為KOL，
上網教人打機。

父母則希望子均

入讀大學，找一

份安穩的文職工

作。

「但係我都唔太肯定打機掙

唔掙到錢，所以都會擔心你

之後養唔養到自己。我都知

道唔太鐘意爸爸媽媽幫你

你揀嘅路。」

「不如我地都一齊傾下點樣

嘅方向對你先至係比較好

嘅？」



個案2 - 子均

3 同解難
子均成績平平，

立志成為KOL，
上網教人打機。

父母則希望子均

入讀大學，找一

份安穩的文職工

作。

● 共同制訂學習/生涯規

劃
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問答環節
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