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改善家人關係 建造幸福家庭

?



 所謂「贏在起跑線」是指父母錯誤地相信愈早讓小孩學習愈好，希望通過

強化學習，讓孩子的排名超前於同輩，以顯示自己的孩子比別人聰明，有前途。籍

此安慰自己由於攀比而產生的焦慮。普遍的中國父母都相信『書中自有黃金屋』，

認為只要子女提前進修，能考進名牌大學，必定前途無量。家長們簡單地把孩子分

數的高低作為輸贏的指標；能否進名校去衡量孩子是否成功。他們其實也知道，通

往所謂成功的道路很窄也不容易攀登。但看到別的孩子已經跑在這條路上，哪種擔

心和不甘心自己孩子落後於人的焦急會促使他們都做同一事情：就是不要輸在起跑

線。他們不顧幼兒的年齡特點和人類成長的規律，從小孩上幼兒園開始，就給孩子

報各種特長班：舞蹈、樂器﹑游泳﹑運動﹑畫畫、唐詩﹑外語﹑奧數等形形色色的

所謂深造課與孩子的正常課程同時並進，為幫他們設計一條自己認為很理想的路而不惜傾其所有。有些父母甚

至從胎兒就開始這個計劃，把贏在起跑線推進到“贏在造人前”.... 。這已經成為現今社會所謂“不要輸在起跑

線上”的怪現象。

 父母“望子成龍”、“望女成鳳”的厚望是可以理解的。但以“起跑線理論”去與別人比較，把自己

對未來的焦慮變成了對孩子現時的擠壓。費煞苦心，以為讓孩子走一條捷徑，他們以後的人生就會很輕鬆。殊

不知，家長過分的期望和不切實際的要求讓孩子從小背負沉重包袱，童年的快樂被早早埋葬。繁重的學業，超

出年齡的訓練，讓他們越走越累，苦不堪言。最後的結果有半途放棄的；頹喪憂鬱的，或反叛，與父母關係疏

離，甚至離家出走的。有的孩子就算如父母所願考上重點學校，但由於他們的原動力早已被扼殺殆盡，只是變

成學習機器。內在潛力沒能發揮出來，心身早已疲憊不堪。　進度跟不上，心情備受折磨。生活變得無趣，只

想逃離。勉強成功者，也是千篇一律，同一個模式，缺乏個人創造力。

 漫漫人生其實並不是一場簡單的比賽，而是一場漫長持久的馬拉松。不能靠捷徑或搶跑來獲勝。每個

人都是獨特的，有自己的創造力。要比，最好還是自己與自己比：比穩定和耐力。晚一點出發沒什麼大不了，

不用焦慮成疾。與其給孩子報各種各樣的興趣輔導班，倒不如認真觀察孩子的特長愛好，想想孩子需要什麼。

　理解孩子真實的內心世界，發掘他們的天賦。　父母需要的是接受、陪伴、尊重、鼓勵和幫助。　讓孩子心

智健康，快樂成長。關注孩子的品質，讓他們樹立正確人生觀比學習成績更為重要！　能夠培養孩子成為有愛

心，有責任感，懂得感恩，樂於助人，遵紀守法的人，這就是家長的最大成功！也是这个家庭的成功！這樣的

孩子無論走到哪裡，都一定得到別人的喜愛和認同，他們一定能發出自己的光和熱。

還是“不要輸在 上?”

和諧編緝

老闆，你看你
的菜不太新鮮
哦!給我一個九
折吧!

你這款電話聽來
銷量不好，給我
九折我就買了它
，還要加送一個
電話套。

我們這麼辛辛苦苦省食省用
省電來供你去最好的學校，
你為何只取得90分!不好好盡
力，滿分才是我們的目標呀
…記得嗎?

媽媽，我是
拿到一百分呀！
之後我跟老師說
可不可給我打一
個九折，老師問
我為什麼，我說
爸媽每次都是這
樣做的⋯⋯
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的過程中，我所有的經歷和認知的總和，便成了

我現在看事情的觀點和應對各樣事物的方式。

好像形成了一個盒子，一個獨特的盒子。世上沒可能找到一個盒子是和

我的盒子完全相同的。

那麽多年來我對這個世界的經歷和認知變成了我現在生活的金科玉律。

我很愛和很緊張我的家人，特別是我的子女。慢慢我不自覺地要將他們

放入我的盒子裡，我才覺得安心。我要求我所關心的親人作出合符我金

科玉律的行為，這樣我才覺得是對的，不然他們便是錯了。我已忘記了

他們也有自己的盒子。我們一般的溝通就是各自躲在自己的盒子裡與對

方互動，和别的盒子之間劃上清晰的界線。結果只是看到自己的需要沒

有滿足，和看到對方有很多不對的地方。。這樣的互動是充滿了矛盾，

衝突，痛苦和惱恨等等。並不能帶來和諧的結果。如果能改善呢？

我想其中一個有效的方法是提醒自己經常做以下三個步驟。第一，對任

何事情保持一個“慈悲心” 。盡力不要劃界線，打開自己的心來包容

對方的“ 好” 與“不好” (注意:包容對方並不代表認同對方的行為) 。

第二，提醒自己要有一個“開放性的思維”。這個是自我覺醒的過程，

提醒自己不要躲在自己的盒子中和對方互動。第三，我們對每一件發生

的事情保持一個“好奇心” 。這樣會幫助我減少“判斷”  。

以上的方法可以幫我有效地和另一個盒子裏的人溝通，可以真的有機會

去了解對方內心的感受和對方的需要。也會明白為何對方會這樣做。當

然我們也要表達自己內心“感受”和“需要”，但表達時不要攻擊對方。

我們是要學一些表達的技巧和練習才可做到。這是一條慢長的路，也是

不斷地自我覺醒的過程。

認識每個人都是獨立的個體 盛況回顧

週末聚一聚

好語錄

在我成長
九月十四日，本會進行了一年一度的步

行籌款活動。一如往年，有超過兩百多

位朋友參與此次活動。參加者與家人或

三五知己朋友用行動在精神和物質上給

與『和諧家庭協進會 』很大的支持.  此

次所凑得的款项，將為來年本會更好地

服務有需要的家庭提供很大的幫助。一

路走來, 全赖大家的不離不棄和和熱情幫

助。非常感謝大家!

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。

一位父親去世前對兒子說：「這是您祖父送給他的手錶，已有200多

年的歷史了，但在我給您之前，先去第一條街的手錶店，告訴他我要

賣掉，看看有多少」。他走了回來，然後回到父親那裡，說：「製表

師說因為錶太老舊只值5塊美元。」父親說：「去咖啡店」。兒子走

了回來，然後說：「咖啡店願意花5美元買下它當店內擺飾」。父親

再說：去博物館出售那隻手錶。他走了回來，對他父親說：「博物館

他們願意以一百萬美元買下錶。」父親說：「我想讓你知道，正確的

地方以正確的方式珍視自己的價值，不要把自己放在錯誤的地方，否

則你一文不值。誰知道你的價值就是誰欣賞你，不要停留在不適合你

的地方。瞭解您的價值⋯

Chris Chan
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 最近我和太太連續上了『和諧家庭協進會』的《親子課》
和《非暴力溝通》兩個課程，確實受益匪淺，很想和大家分享

一下。

 這幾年，我們和17歲的大兒子完全無法溝通。 家里每天都
是剑拔弩张。因為不管哪一方先開口，都會是唇槍舌劍，硝煙
瀰漫，家無寧日。我幾乎到了崩毀的邊緣。今天，我滿心喜悅
地跟大家說：學完以上的兩個課程後，現在我們與兒子幾乎是
無所不談，彼此能做到聆聽，接受和包容。家人的相處從來沒
有像現在這樣融洽。有幸在課程中學習到正確的理論和技巧，
加上自己一邊實踐，一邊改變，很開心穫得如此良好的結果。

 課程最令我感觸和深刻的地方是：當親子關係出現裂痕時，
家長要靜心地檢查和分析是否自己以前教育孩子的方法有不足
而需要改變。於是，我們自己先邁開第一步，與孩子心對心溝
通。 如導師所教-“先接納，後指正”。 當我們學以致用而意
外贏得孩子的正面回應時，我們內心的喜悅簡直無法形容。這
不正是做父母所期盼的溝通嗎？當我在課堂上分享這段難忘的
經歷時，我激動地流下了男兒淚。我哭，是因為我發覺自己這
十多年來用在教育孩子的方法上錯得多麼的厲害，更明白到兒
子因此受了多大的委屈！我記得上最後一堂課前，小兒子問
我：「爸爸，這些課對你有用嗎?」我問他：「那你覺得爸爸
這些日子對你們的態度如何呢？」他說：「現在的爸媽容易相
處多了!」這是多麼大的鼓勵啊！我为以前的错误做法感到遗
憾和后悔但更多的是感恩。感恩能学到有效的亲子技巧，改善
了我們与孩子的关系，讓家里气氛变得乐融融。
 雖然改進需要一個過程，並且會跌跌撞撞。幸運的是在課
堂上認識了一群家長，可以隨時分享經驗，互相鼓勵。讓我不
再感到孤獨無助。衷心感謝『和諧家庭協進會』的老師，義工
和同學們。讓我們一起進步！                            

查詢課程詳情及報名 

請電 :  (347)987-4398
電郵 : familyharmonyny@gmail.com 
網址 : www.familyharmonyny.org

除了以上課程，明年我們也將舉辦 

『非暴力溝通課程』 和 『九型人格

親子課程』等課程。歡迎大家關注

或打以上電話詢問詳情。

家長分享區

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。

「和諧家庭協進會」

鄧永光

和諧家庭協進會
定期舉辦課程和講座

為期6週的學習班將介紹一些有效

的溝通技巧和 練習方法給家長。

讓家長在與孩子互動中運用這些技

巧，從中更好地瞭解到孩子的內心

世界。特別是運用聆 聽這一非常

有力的技巧去引導孩子與你坦誠對

話，讓孩子感到真正被瞭解和接納

。學習班上所學到的技巧將有利於

你去幫 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

良好的關係。

學習時間：

12/7/2019 至 1/11/2020 

每週六下午3:30-5:30.

地點：布魯克林71街1765號。費

用：$150.

報名：請與Wendy Chen 聯繫，電
話： 646– 267- 4201.

親子學習班

終身受用的親子技巧
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