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收起對孩子的虧欠：假日父母經營親子關係，關鍵不在時間長短，

而是陪伴品質 

作者：陳志恆(諮商心理師) 

    最近一位好久不見的好友問我，若是跟孩子相處的時間不夠，會不會影響親子關係？我

說，是有可能，但這不是最重要的決定因素。 

    好友這幾年被公司調派到北部工作，與居住在南部的太太及年幼的孩子南北分隔。週間

工作繁忙，只有週末假期才能回家與家人團聚，有時週末還要加班，兩、三週才與家人見一

次面也是常有的，就這樣與妻小聚少離多地過了兩年。 

    好友打趣地說，很擔心年幼的孩子有一天不認得這個爸爸，他說：「我聽說，我有同事

的孩子，死也不肯叫他一聲『爸爸』」。 

    也難怪好友會擔心。 

    其實，像好友這樣因為工作關係隻身在外，與家人相處時間不多的人還不在少數，有的

甚至外派國外，半年、一年才有機會回家一趟，常會感覺到與家人的感情越來越生疏。 

    然而，還是有許多「假日父母」仍能將家人關係經營得很好，家人之間情感連結緊密。

這背後的秘訣全靠彼此的信任與充分溝通，更重要的是，把握每一個相處的當下，創造高品

質的互動。 

    然而，有些父母因為鮮少時間陪伴孩子，總覺得對孩子有份虧欠，基於對孩子的補償心

態，每當與孩子相處時，盡可能花錢讓孩子擁有最好的享受，往往適得其反。 

    向明（化名）是學校的軍訓教官，從年輕時在部隊，到近幾年請調到學校裡服務，就一

直沒有與家人住在一起。向明對於孩子在成長的過程中，缺少父親的陪伴，一直感到很虧欠。

每次回家，便會帶許多禮物給孩子，而孩子只要開口，只要不要太誇張，向明都會設法滿足

孩子。 

    孩子一天一天長大，即將上國中，向明發現與孩子相處時，竟然無話可說，孩子也不願

意或不習慣與父親交談，開口閉口就是向父親要錢買東西。 

    向明很苦惱：「週末假日盡量帶孩子出去玩，也盡可能滿足孩子的各種物質需要，苦心

經營卻與孩子如此生疏？」 

    細看向明與孩子的相處方式，每回向明帶孩子到遊樂園去，將孩子放上遊樂設施後，就

在一旁抽煙、滑手機；當孩子玩完後，再帶孩子到下一個遊樂設施，放上去，繼續抽煙、滑

手機……，直到把遊樂園的所有遊樂設施都玩過一遍，接著打道回府，向明便以為盡到了陪

伴孩子的責任了。 

    孩子逐漸長大，遊樂園或玩具已不再能吸引孩子的目光，孩子便開始向向明要求更高價

位的流行時尚商品，若向明不答應，孩子便生氣、賭氣，對向明不理不睬。向明擔心與孩子

的關係破裂，只好任孩子予取予求。然而，向明卻發現，自己在孩子心中，似乎只剩下提款

機的功能了。 

    向明心想，一定是過去太少時間陪伴孩子，造成父子之間不親近，除了氣自己之外，對

孩子更感愧疚了。只是，長期的軍旅生活，早就造就了向明較為嚴肅且一板一眼的行事風格，

實在不知道如何與孩子培養關係。於是，每逢假日，只能帶孩子到高消費、高娛樂性與高刺

激性的地方去玩，買更多青少年喜歡的東西給孩子，用這種方式試圖拉近與孩子之間的距離。 
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    其實，向明是個對家庭很有責任感，也願意用心付出的家長，只是用錯了方式，帶來反

效果，以為人在孩子身邊就是陪伴，滿足孩子的物質慾望就是關愛孩子的表現。事實上，與

孩子的相處，重要的不是時間長短，而是相處過程中的互動品質。 

    人與人之間高品質的互動，必定是帶有情感交流的，最明顯的行為表現，便是雙方能夠

互相分享與交換心事或感覺。簡言之，具體的做法包括： 

（一）專注傾聽 

    放下手機、擱下雜務，靜下來，注視著孩子，好好地聆聽孩子分享他的生活點滴，不只

聽到孩子話語的內容，更觀察到孩子的表情與動作，感受孩子內在的情感。哪怕只是五分鐘、

十分鐘，光是專注傾聽，就能感受到與孩子的內心更貼近了。 

（二）好奇探問 

    好奇探問是基於想知道更多的意圖，試著參與孩子感興趣的話題。家長不妨在孩子開口

分享時，帶著好奇的口氣去探問孩子，發生什麼事？細節如何？帶給你的感受如何？對這件

事情的看法如何？打算怎麼做？如此豐富對談的內容。記得，只是單純地探問，不批評、不

說教，任何說理或給予建議，都是破壞互動關係的殺手。 

（三）同理內在情感 

    同理心的回應是開啟雙方內在連結的鑰匙。特別關注孩子所表達出來的情緒感受，是委

屈、憤怒、傷心、焦慮、失落，還是興奮、期待、滿足、開心？用情緒形容詞說出孩子內心

的感受。這會讓孩子感覺被深刻理解，父母也會感覺到自己的內心更加柔軟了。 

（四）分享個人故事 

    年幼的孩子偶而才見父母一面，通常對父母平常的生活感到好奇。父母不妨常與孩子分

享自己在外地工作的所見所聞，創造出彼此對話的素材。孩子透過父母的眼睛看世界，自然

能擴大孩子的視野，也能增進彼此的了解。別忘了，只是分享，千萬別流於說教或講道理。 

（五）把握當下，持續對話 

    把握每一次親子互動的片刻，持續地實踐前面四件事。有效的事情持續反覆地做，經年

累月終究會看到效果。 

    最後，假日父母不需要對孩子有著虧欠的感覺。父母必須意識到，大部分的父母都已竭

盡所能在自己能力所及的範圍下，提供孩子最好的成長條件了。一旦我們對孩子有著一份虧

欠，便會想討好孩子，這不但無法真正拉近與孩子之間的距離，還造成了家庭系統裡親子之

間彼此地位的失衡。 

    在家庭系統中，父母的地位永遠是高於孩子的，討好的行為便是將父母的地位放在比孩

子低下的位置，最後當然落得讓孩子予取予求的下場。而事實上，此刻的討好，只是父母用

來照顧自己內心對孩子虧欠的方式，當然無法與孩子建立真正的連結。 

    而實際上，真正能滿足孩子內心需求的，是具有情感交流的高品質互動，而非用金錢打

造出來的關愛。                    （本文撰寫於 2017年 8月 17日，文中案例為虛構） 

 

  


