
 最近，我參加了[和諧家庭協進會]的“非暴力溝通課”和“親子課
程”，覺得受益不淺。在此，我很願意與大家分享一下我通過學習和改
變自己所帶來的喜悅和收穫。
 我是一個不懂得平衡情緒的人。只要一生氣，我就很難控制住怒
火，言語和行為往往給家人帶來傷害，自己卻渾然不覺得事態嚴重。
漸漸，兩個孩子與我的關係變得冷漠疏離，不太親近。這讓我覺得很
委屈和難過。 我覺得自己非常愛他們, 為他們操碎了心。 為什麼他們
一點都不覺得媽媽好？ 直到最近學了以上提到的兩個課程後， 我才
幡然意識到， 以前我用的親子方法有多麼的不恰當。
 之前，當孩子們的行為不符合我的要求時，我第一時間判斷； 阻
止；批評和強迫孩子遵循我的意願去做。如果他們不聽，我就會習慣
性地發洩自己的情緒。 於是，孩子們會相應地啟動他們的自我防衛系
統，用挑釁的字眼對抗我。  此時的家就如戰場，雙方沒法和諧對話。  
同時我不懂得如何尊重孩子，讓十二歲的大兒子因為他是哥哥就一定
要讓著弟弟，時常受到批評斥責和不公平對待，備受委屈 。讓他對權
威又恨又怕。
 為了與孩子們重建關係，我決心先改變自己。導師在課程中教導多
觀察少判斷，要先理解對方的感受才能推進溝通。我反覆練習和運用，
覺得這一點非常受用。現在，當我有情緒的時候，我會先給自己一點
空間並對孩子說：“我現在很生氣，需要時間冷靜一下。請給我一點
空間和時間。我們過一會兒再談這個問題“。這樣的好處是避免禍從
口出給雙方帶來負面結果。更重要的是讓孩子們學到處理情緒的好方
法。 之後，我會用反射式聆聽的技巧與孩子們商談，一邊探索他們的
感受及需求，一邊嘗試著讓他們也瞭解我的感受。 當孩子覺得被理解
後，對我態度變得溫和多了，讓我明顯感受到他們開始接受我。特別
是當我能用正確的情緒字眼去表達他們的感受後，孩子們的情緒很快
就恢復平靜，變得願意對話。他們也願意學習如何表達自己感受並努
力去了解對方的需求。 當他們心情不好的時候，他們會直接和我說
“媽媽我不開心” 而不再是獨自躲在房間生氣。我們之間有了很好的
連結，激發了內心原有的愛。關係也比以前親密許多了。彼此間時常
擁抱，真情洋溢。這種感覺真好！
 我很欣慰因為自己的改變，能收穫這麼好的結果。我非常感激[和
諧家庭協進會]的課程教給我這樣有用的親子技巧。 我會繼續努力！                                 
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成立於2009年12月，是一個由義務工作者組成的非牟利團體，目的是致力增進家庭和諧
、改善家長、子女及夫妻間的溝通、減少代溝、預防家庭衝突、協助新移民家庭適應新

環境及妥善處理中西文化的差異。同時加强與其他團體及不同背景的族裔們的聯系爲達到家庭和諧此共同的目標而努力。
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和諧家庭協進會
定期舉辦課程和講座

整個課程中家長會學習到最有效的溝通技巧和

練習方法。學會在如何平衡自身的壓力及情緒

的同時，能令孩子們與你坦誠對話。在和孩子

的互動過程中瞭解到孩子的內心世界。運用聆

聽技巧，令孩子們感到真正被瞭解和接納。幫

助孩子改善不良的行為並有效地建立孩子的獨

立能力，責任感及合作能力等。同時也能有效

地處理家庭衝突，讓家人重新建立關係。

非暴力溝通課程

源自馬歇爾·盧森堡博士，他發現以前這種溝通

方式善意與人溝通，能達到和諧相處，故又名

善意溝通。 通過溝通與同理心訓練，轉變談話

和聆聽的方式、清晰地表達自己，同時尊重與

傾聽他人。將責怪，怒氣和批評轉化成諒解，

從而有更深的連結的。課程對個人自我成長和

增進人與人之間的關係很有幫助。

九型人格又名性格型態學。它將人的性格分為

九種， 從而瞭解自己和子女性格特質。課程讓

父母學習不同的技巧與子女們溝通，瞭解子女

的性格，提升子女優勢從和加強他們對學業和

事業的影響。父母懂得孩子，同時也讓孩子懂

得父母！親子、愛情以及家庭關係的提升都有

幫助。

親子課程

九型人格親子課程
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都想給孩子們最好的生活和出路。時常擔心他們

犯錯，走彎路。但我們過分的介入，卻不知不覺

地剝奪他們成長的機會。在孩子成長的過程中，他們一定會與父母產生

衝突。尤其是孩子正值青春期, 他們與父母之間很多時都會出現矛盾和

意見分歧。大多數沒有受過孩子教育技能訓練的父母，很可能會用控制

，打壓，懲罰等手段往要求孩子聽話，換得短暫的妥協。但孩子們往往

都是暫時的馴服，等另外一件事發生的時候，他們根據上一次的經驗，

會變本加厲地對抗或者反抗父母。尤其是十六，七歲的少年，他們的反

抗行為尤為激烈：除了吵架，爭執外，有可能會離家出走或加入不良群

黨以求得到認同和理解。如果家庭關係已經破裂的孩子，很可能會用極

端的手法去傷害自己或家人。

 由此可見，壓制和懲罰手段並未給關係帶來任何正面的幫助。

讓孩子屈服，畏懼，以暴易暴，並不可取。家長應該學習正確有效的親

子技巧去與孩子們相處，纔可以收到正向的效果。 『和諧家庭諧進會

』舉辦的親子課程，專門教授家長們有效的親子技巧與強有力的溝通方

法，與孩子重建親密關係。十年來，參加過培訓的家長都一致認為這個

課程確實很有幫助。他們通過學習和運用所學的技巧，改變自己過去不

正確的育兒方法，從而贏得了良好關係，換來家庭的和諧。

 這個課程的重點是讓家長們正確地認識到，當孩子們的意見與

自己不符的時候，不著急表達反對意見。先弄清楚是什麼原因，瞭解他

們的需要是什麼。所謂知己知彼，才能溝通雙贏。舉例說：當孩子要對

抗你們的時候，也許他們只是不懂表達自己的需要，又或者家長在說明

某種道理時，弄得兒女們不安和不信服。家長這時候就需要用技能去引

導孩子們，用開放式的對話去溝通，而不是被情緒牽制，簡單粗暴地說

“不，不可以！”或“老子說了算。”　每當父母用權威去威逼孩子時

，其實是在堵塞了與孩子開放溝通的渠道；剝奪孩子學習自我負責，獨

立成長的機會。更甚的是，到你們老了，沒有自理能力的時候，孩子們

大有可能用同一方法對待你：不尊重，不商量，沒溝通。強逼你按他們

的意願去接受你不願意的事.而沒給你表達的機會。

 媽媽在家庭不要包攬所有的家務和獨自養育孩子，要停止無休

的抱怨和焦慮；父親不應只是家庭主要收入來源的角色，更應該與媽媽

一體，同聲同氣的在教育孩子問題上互相商量，統一態度，共同陪伴孩

子成長。當中，最佳的方法是父母同時學習親子技巧，與孩子共同進步。

父母教育孩子技巧的重要性 家家有本

週末聚一聚

好語錄

母親是家庭的靈魂，母親快樂全家快樂；母親焦慮全家焦慮。媽媽快樂是對孩子最好的教育
，媽媽心情愉快就是對家庭一最大的貢獻。這不是給女性加壓而是一個溫馨的提示醒我們。
媽媽一邊拼命做家務，一邊給家人看臉色看，甚至發怒、嘮叨，其實會面臨三輸：一是輸掉
了自己的時間；二是輸掉了自己的情緒；三是輸掉了家人的喜愛。與家務完美、丈夫完美、
小孩完美相比，自己的心情開朗愉快才是更需要被放在第一位考慮的。

憂愁不快的媽媽給家人帶來的是緊繃、壓抑、痛苦的情緒，無形地和家人關係日漸的疏離。
開心的媽媽卻可以給家人帶來坦誠、輕鬆、舒適的美好環境。如果是職業女性，大可以寬容
自己做飯不夠好吃，地板拖得不夠乾淨，甚至有些家務，必須外包給他人。就是不要勉強自
己做不願意做的事。你要堅信，與其心情壓抑地吃一桌滿漢全席，不如讓家人開開心心地吃
一頓簡單的炒飯。媽媽有影響一個家庭凝聚的能力。

“為了讓你們過得好，我有多幸苦⋯⋯”，這套好媽媽的理論對親密關係沒有任何幫助。媽媽
與保姆不同，它其中最大的區別就是：媽媽絕不僅是包括無微不至地照顧家人的衣食住行，
而是做家人情緒的引路者、精神的支持者。

“我今天心情不好，需要個人空間。請你們自己想辦法解決晚飯吧。”這樣的你，不會讓家人覺得你是自
私的。因為你首先坦誠溝通；其次，你懂得自我排解壞情緒並請求家人理解。相反，與其不快樂地奉獻，
這樣的你或許更容易與讓家人與你緊密相處，同時家人也會給你更多的體貼，關懷與照顧。

你們心情愉快，就是對家庭最大的貢獻。如果你過得不好，你的丈夫、孩子也一定不會過好
。隨時關注自己的感受才又能力觀察家人的感受。媽媽首先要為自己負責，有了這樣的覺知
，才可能培養出獨立負責任的孩子，在親密關係中找到舒服的位置。

祝福天下的母親都與家人們有親密甜美，和諧幸福的生活！

需要一個開心的

所有父母 什麼是暴力溝通呢？ 暴力溝通不是一些

粗言穢語，而是我們經常聽到或不為意

地使用,  以下是一些暴力我們常用的開

場白：

試問，若是其他人對你使用這樣的溝通

方式你的感受是如何呢？：

為什麼你又…
你為何…
你總是…
你不懂喇…
你應該…
真的沒用…
不聽我的，我就不要你！

 

為什麼你又…
你為何…
你總是…
你不懂喇…
你應該…
真的沒用…
不聽我的，我就不要你！

 

在每月的第三個星期六上午舉行的一個公開活

動。活動圍繞親子關係、夫妻關係、善意溝通

、及個人成長等專題，讓參與者互相討論和分

享並加強掌握良好的溝通技巧。活動形式生動

活潑，在一定程度上既幫助到大家減低工作和

家庭壓力，又能夠輕鬆愉快地一起分享和學習

。活動費用全免，歡迎各界人士參加。時間及

地點請遊覽我們網址，微信或致電查詢。
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陳太
看，兒子送我的珍珠錬!

母親節快樂!

朱太                 多謝孩子們的花和
吃大餐，還給我高級美容套餐。

母親節快樂!

盧太
孩子們送我韓國七天遊。

母親節快樂!

盧生X
救救我!

母親節快樂...
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