
 

反毒拒毒-家長親子溝通技巧 

一、建立良好親子溝通： 

（一）建立良好親子溝通仰賴真誠地傾聽，以及在講出自己的想法與感覺前先停一下，想一下

再說。 

（二）當你的孩子說話時，用表情動作表達出你有興趣聽，並嘗試去發掘為什麼這件事對他很

重要。 

二、傾聽的技巧 

（一）傾聽時最好放下手邊工作看著他，讓孩子感受到你很專注，很重視他說的話。 

（二）觀察從生活起做，了解習慣改變的過程和原因。孩子從小就會觀察父母的眼色、表情反

應，父母往往以威權方式告誡孩子，致使孩子隱藏自己，故最好能觀察孩子的反應適時

給予引導，技巧如下： 

暸解孩子吸毒的情境和原因 

注意地聽，等你的孩子把話 完全說完後，再換你說；如果可以的話，停下你正在做的

任何事，讓你的孩子知道你真的想聽他說。 

選擇雙方情緒平和的時刻，與孩子進行溝通及暸解。 

當孩子的朋友支持他，做為孩子可以傾訴的對象。 

三、 問話的 技巧 

（一） 以關懷的態度和語氣問話。不要用質問的口吻，以同理心看待要溝通的事件，例

如：你看到孩子怪怪的，不要問「您到底幹了什麼好事？」，可用關懷的語言：「你

好像有什麼事情很困擾的樣子？」可以設定一些溝通討論中的基本規則，例如： 

一 次 一個人說話 

記得要發問，請不要假設你已經知道所有的答案。 

如果你太生氣請暫停走開一下不要辯論，但是要記得再回來討論。 

請確定你會再次討論那個因為情緒而中斷的討論議題。 

（二）避免誤解的小技巧： 

語句和非語言一致：說話的內容與音調要和你的感覺一致。 

問問題：練習問「你了解我的意思嗎?」或問「你剛剛說的意思是…嗎? 

具體清楚，例如與其說「不要太晚回家」，請練習說「09：00前要回家」。 

重述：用你自己的方法，將對方所說的說再講一次。 

四、學會控制情緒 

(一) 維持尊嚴 

有時家長會將埋怨、憤怒情緒在孩子面前毫無隱瞞的表露出來，當孩子未展現出「改變」

時，再用冷言冷語奚落孩子，造成孩子情緒及親子衝突；父母可學習用孩子的角度來思

考，體會孩子的需求，避免情緒轉嫁到孩子身上。 

(二) 忽略小事 

父母可與孩子溝通自己的底線，讓孩子明白您瞭解他的壓力，但也需要他維持部份的水

準，例如：「我知道您心情也不好過，常會得心情煩燥，所以才會去吸毒，不過吸毒真的

沒任何好處，媽媽真的很擔心你，你覺得呢?（讓孩子說說…）你要如何才能戒除?（具

體協助他討論方法）」。 



(三) 善用「我訊息」，通常包含三部份： 

我們可以利用下列的步驟表達「我訊息」的語氣： 

1. 描述那個行為。（只描述它，不要加上你的責備。） 

「當我聽到您說您吸毒時……」 

2. 指出你對這個行為後果的感受。 

「…我有些難過…」 

3. 指出行為的後果。 

「……因為我擔心你受到傷害」 

讓我們來看看如何利用下面的句子，表示「我---」的語氣： 

1. 當你……（指出行為） 

2. 我覺得…（指出感受） 

3. 因為…（指出後果） 

如果我們採用前面例子，把它套入這個公式中，於是「當我回家後知到你在吸毒時，我

有些懊惱、擔心，因為我怕會影響你身體健康」。強調因為這個字，使對方能了解你的感

受和他們的行為後果，而不是行為本身。 

五、提供關懷與支持 

（一）持續的鼓勵讓孩子能感到「我做得到」、「我有好的意見」、「我是重要的」。 

鼓勵孩子多參與健康、具創造性活動：例如戶外運動、才藝表演、志工服務，發展潛能

得到成就感，建立自信心。 

參加職業訓練：幫助孩子發掘自己的專長及興趣，找到人生目標。 

鼓勵孩子參與規劃家庭活動，一起解決家庭問題，多稱讚孩子，包括孩子的優點和過去

成就。 

讓孩子知道自己曾經做了哪些事而獲得社會的認同。 

（二）瞭解孩子人際網絡 

積極參與孩子的活動，即使你無法參加其重要活動，也要讓孩子知道你非常重視這件事。 

認識孩子的鄰居朋友。 

六、瞭解孩子吸毒的原因 

（一）孩子吸毒的原因並不是單一因素所造成的，家長應把焦點放在孩子遭遇的問題上，包括

個人、家庭、學校、人際關係等因素。 

個人心理因素：好奇、尋求刺 激、過度壓大、缺乏自信、不好意思拒絕。 

學校適應因素：中輟、沒有學習動機。 

社會環境因素：經常出入特定不當場所。 

人際影響因素：朋友吸毒、朋友會提供毒品， 取得容易。 

（二）協 商解決 問題 ： 和孩子一同面對問題、尋找解決 的辦法、改變 現況、 改 善 關係。 

溝通時要心平氣和、不要有情緒性的言語，針對問題核心討論，重述你所聽到的，並表

現出理解的態度，不要表現出失望、憤怒、傷心等負面情緒。 

（三）鼓勵找出對策，不批評、不阻斷，輪流發言（即使孩子的對策有點可笑或愚蠢也不要

批判）。 

選擇對策，可衡量利大於弊，或結合兩種以上的策略。 

做了決定就支持孩子全力以赴。 



 
 

每隔一段時間 需和孩子聊聊進度，如果不可行或未如預期可再回頭檢視問題和策略， 必

要時重複或尋求協助。 

七、設定界線：協助父母教會孩子懂得自我控制、負責任。  

（一）讓孩子清楚知道你的界線：針對毒品，從小即設立「不要碰」的規範。 

（二）和孩子共同討論訂出雙方可以接受的規則，規則明確 ，沒有灰色地帶。 

（三）定界線時懲罰內容可和孩子共同討論決定，懲罰要有感，不要用辱罵的方式，守規範則 

要有鼓勵嘉許。 

（四）孩子會不斷挑戰父母的界限，如果父母能堅持當初的約束，孩子也會遵守。 
 


