
臺北市政府警察局少年警察隊文山少輔組宣導事項 
 

全國疫情三級警戒延長至 7月 12日，家長及青少年朋友亦待於家中防疫，因

而也延長親子間相處時間，此刻－如何與家中青少年好好相處，有效的親職溝通

就變得更為重要！ 

  本（6）月份臺北少年花露米主題為「親職溝通」，參考《跟阿德勒學正向教

養-青少年篇》書籍，運用輕鬆漫畫呈現正確親職溝通方式： 

一、 與青少年建立連結的 7 個技巧：(1)站在青少年的角度思考與同理(2)學

會傾聽，保持好奇 (3)停止擔心別人怎麼想-做對子女最好的安排 (4)以

鼓勵取代責罰 (5)確實傳達愛的訊息 (6)與孩子一起討論解決的方

法 (7)達成相互尊重的協議 

二、 有效溝通可以這麼說：家長必須先勇於說出感受，善用「我感覺」公式（我

感覺＿＿，因為＿＿，我希望）來和孩子好好說話，例如「我為你拿到不

錯的成績感到高興，因為我知道你為它付出多少努力！」、「當你打弟弟

時，我真的覺得很生氣，因為我不喜歡暴力，我希望你能想想怎麼以其他

方式來表達你的感受，獲得你想要的東西。」 

三、 3C 產品使用守則：停班不停學，3C 產品，儼然成為學習上的使用工具，

少輔組建議家長可與家中孩子一起討論出－專屬《我們家》的「3C 產品

使用守則」，例如「建立自家的 3C圖書館」、「將手機移至『電子產品

停車場』」、「關心孩子都在玩甚麼、看甚麼」、「針對具爭議性的網站

進行正向的討論」以及「電子產品的維護」等。 

  與青少年相處，最重要的元素就是「傾聽」，家長應該瞭解少年行為背後的

感受、尊重不同的觀點並保持同理及好奇心。防疫宅在家，臉書「讚」起來！臺

北市政府警察局少年警察隊針對家中有青少年之家長，分享溝通、衝突處理與相

互尊重等正向教養法，提升家長親職溝通技巧。相關正向親職溝通內容，請上臺

北市政府警察局少年警察隊「臺北少年花露米」粉絲專頁查詢。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 

 



 



 


