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父母總是不懂傲嬌青少年在想什麼？ 

掌握三原則，讓親子溝通有愛無礙 
李依親 臨床心理師 耕心文教專業講師 

囧話題提問 Q： 

孩子長大之後，開始有了自己的生活…平常就算在家，也不太跟爸爸媽媽聊天，總是低

頭玩手機或是關在房間裡，放學、假日更是常常與朋友出門，在家的時間越來越少。就像

《葛瑞的囧日記》書中的青少年葛瑞，生活中發生什麼事情，也不太會跟媽媽分享，甚至希

望媽媽不要干涉他的交友圈。 

好想開口和孩子談談、多多了解他，卻不知道該談什麼話題……有沒有什麼辦法可以拉

近與孩子的距離、維持良好的親子關係呢？ 

  

專家來解答 A： 

青少年最令爸媽感到落寞的狀態，就是「不開口說」了，孩子開始忙著長大與獨立，看

起來生活在自己的圈圈當中，似乎不想跟爸媽有太多關連。看著孩子長大的身影，爸媽默默

站在背後，既關心又擔心，對孩子的愛並沒有減少，但不懂孩子怎麼想、需要什麼，真的好

難找到瞭解他、支援他的入口…… 

在急著找出拉近距離的辦法之前，提醒爸媽第一步要先做的，是去體會孩子不開口的心

情。由於青春期思考能力與感受性變高許多，「不跟爸媽分享」的原因也就變得複雜起

來……在我的工作中發現，幾乎所有青少年內心其實仍然渴望與爸媽親近；然而，卻因為下

列這些原因而變得難以開口～ 

1. 不知道怎麼開口。第一種原因其實非常簡單，就是不知道該怎麼開口而已。這些孩子

從小親子相處少，可能是花很多時間在補習、才藝或唸書、寫功課，即使有聊天的機會，要

嘛就是話題多半圍繞在爸媽感興趣但孩子有點累的事情，像是成績、交友限制、哪裡做不

對……等。對孩子來說，小時候還可以因為單純、沒想太多而偶爾談及自己，但長大了，一

旦要開口，除了要重新建立從小就不熟悉的親子相處模式，還要面對自己要能把複雜的事情

跟糾結的心情講清楚的考驗，許多孩子在這一關往往就先舉手投降、選擇放棄了。 

2. 不願意被干涉。有些孩子其實小時候蠻常跟爸媽聊天的，大大小小的事情都會說出來，

也算是聽話，爸媽建議該怎麼做，孩子都會盡力配合或達成。然而，到了青春期，孩子開始

想要自己做決定，想要吸一口自由的空氣，當然就會選擇將各種可能受到干涉的事情藏在心

裡，一旦開口，就只講些無關痛癢的日常對話或聊事不關己的事情。 
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3. 不希望爸媽擔心。這第三種青少年不開口的原因，其實相當常見，背後的情感其實是

對爸媽的愛，不過爸媽往往不知道，反而誤以為少話是親子間越來越疏遠的徵兆。其實這類

青少年想很多，有些真的很想告訴爸媽的話，可能會包裝成別人的故事講出來，希望先看看

爸媽的反應，再決定下一步要怎麼做。 

 .掌握三原則，讓親子溝通有愛無礙..    

既然青少年不開口的原因這麼多，有沒有什麼共通原則可以讓爸媽還是能讀懂青少年、

傳遞關懷呢？掌握下面三原則，讓溝通留愛不留礙。 

原則一：宣告青春期的自由與權利。 

先在心中先想清楚自己對孩子的期待大原則，並有意無意在生活對話中宣告出來，像是：你

長大了，媽媽會改變跟你相處的方式；我的原則只有希望你每天十點睡，除此之外的事情，

我都只會認真聽，不會干涉你。大原則必須確定下來，並且記得說到做到，讓孩子感到放心

安心。 

原則二：聆聽時的回應只說情緒詞。 

無論孩子說什麼，都專注聆聽，並試著用情緒詞彙與感受回應他，像是：你有點擔心他再也

不理你……、他這樣說其實你感覺很有壓力、答應這件事其實你有點勉強……。特別要留意

孩子嘴裡沒說話，但卻出現表情或動作的線索，像是：身體變得緊繃、略微皺眉、轉身離

開…等，非語言的表達是認識青

春期孩子很重要的入口，千萬別

疏忽了。 

原則三：勤加練習。 

最後，在每天大大小小的對話中，

把前面兩個原則牢記在心，時時

練習、自我檢核，千萬別只在大

事情發生的時候才運用。 

只要爸媽堅持做下去，一段時間

之後，必定可以發現自己已經認

識眼前這個青少年更多更深，孩

子慢慢開始願意多分享一些了。 


