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前言：即使是小孩也需要被尊重、被聽見、被看見。 

大標：孩子需要更多的「被看見」 
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為人父母想要維繫有威嚴又親密的親子關係，同時又需要承擔教養責任，尤其教

育或處理孩子問題行為的過程中容易有摩擦，這些摩擦很容易勾起彼此的負向情

緒，進而考驗親子關係。 

筆者在此分享減少摩擦並同時增進親子關係的一個心得： 

若有時間，下命令前先同理。在小的地方耐心等待，看見孩子的努力，建立自信

及自尊。 

這聽起來有道理，但對一般家長來說卻不知如何做。以下是一些小分享。 

 

＊別急著教導孩子要怎麼處理事情，卻忘了處理情緒。 

「跟你說過多少次不要這樣做，你怎麼都講不聽！」 

直接的責備與怒氣脫口而出，會讓孩子感到挫折受傷，而父母除了氣急敗壞，事

後往往會多一些懊惱，會後悔自己語氣太嚴厲、太情緒化，或是言行不夠適切。 

懷恩（化名）是個情緒與行動都很直接的孩子，他想跟哥哥一起去打球，卻被父

母阻止。他又哭又鬧又急著說明自己的想法、理由，仍無法被父母接受。氣極敗

壞之下，他亂丟物品。 

懷恩的媽媽既生氣又挫折，只能再三告誡並嚴厲地懲罰懷恩，卻不知道該如何處

理他的強烈情緒。 

「我知道你很想跟哥哥一起出去玩，被爸媽阻止，讓你很生氣又很難過。」「打

球是你最喜歡的運動，在你心情不好的時候打球會讓你快樂，你不知道為什麼爸

媽都不讓你去打球，你覺得爸媽都不懂你。」 

當我告訴懷恩我明白他的想法、看見他的情緒。瞬間，他的氣極敗壞、委屈被安

撫了，甚至能夠冷靜地分享他的想法與感受，並且告訴我他的新計畫，也會再試



著與父母溝通。 

孩子在不被瞭解的情況下，直接被迫接受父母的命令，除了一方面期待落空，同

時還增加了不被父母（孩子最在乎的人）尊重及接納的負面感受。 

 

＊孩子不一定能清楚說出自己的情緒，卻能深深感受。 

「我想要買這個」「我可不可以買那個？」「這個我沒有，可以買給我嗎？」…。 

筆者曾經帶親戚的小孩去逛街，孩子看到許多新奇的事物，什麼都想嘗試、什麼

都想擁有。 

「我知道妳很想要這些東西，但是妳可不可以買這些玩具，是需要由妳爸媽決定

的。」 

孩子沒有哭鬧反而回答我：「我覺得你對我好好喔，你都不會兇我。」 

這個孩子也許無法說出筆者與她父母為何不一樣，但是卻清清楚楚地感受到大人

對她態度的不一樣。她純真的分享中，其實也提醒我們：那些片刻的相處，不管

是你對待她的那份心意或是互動中的情緒，她都深深感受到了。 

即使是小孩也需要被尊重、被聽見、被看見。透過反應他的情緒、回應他的想法

等過程，他便能感受到自己的想法、需要有被看見，也能從中獲得自尊，尤其當

大人能清楚地反映他的努力過程，孩子更會感受到一直有人陪伴著他、看見他的

付出與努力。 

 

＊看見孩子的努力，能幫助他建立自尊、培養自信 

小芯（化名）只有四歲卻什麼都想嘗試：想自己打開瓶蓋喝水、想自己用筷子夾

菜…。然而這年紀有些事還是無法做得很好，有時會打不開瓶蓋，有時會把菜撒

得滿桌都是，她同時要承受力不從心的挫折感，還要面對大人的責罰。 

「妳知道要這樣開水瓶，妳很努力要把蓋子打開，對不對？」我看見她過程中的

用心與努力。 

小芯很得意地回答：「對，我知道要這樣做！我要再更用力打開瓶蓋！」 

在孩子嘗試的過程中，其實不需要太快給他建議，讓他有一些摸索的機會，反而

可以看見他面對挫折或困難時的處理方式，更能從中學習解決問題的能力。我們

只需要陪在一旁，確認他的安全，並適時反應他的努力過程，孩子便會覺得自己

被相信、被賦予能力及被鼓勵。 



唯有經過自己嘗試而得到的收穫，才能帶給他正向感受及建立自己的自信。 

當孩子獲得自尊與自信，他便能更勇敢地去探索世界，也能用正向而健康的方式

與其他人事物互動。 

而培養孩子建立自尊、獲得自信的關鍵，在於「被看見」。 

當我們能看見孩子的情緒和努力，並反映給他知道，他就能感受到被瞭解被接納

的感覺，同時從這樣的互動中認識自己的情緒及能力，進而建立良好的自我形象。 


