
締造優質陪伴 為孩子未來充電 

不少父母都認為自己日常有充足時間陪伴子女，然而我們應該怎樣理解陪伴呢？看着

孩子做功課和溫習是否陪伴？一同看電視和玩手機又算不算呢？專家指優質的陪伴應

該具備三大指標 ── 有品質的愛、規則清楚一致，以及可預測的生活。 

當心假性陪伴 

今年台灣一個蛋糕品牌開展了一項調查，冀找出影響父母們陪伴質與量之相關原因，

並發掘孩子們可能受到的潛在影響。 

結果顯示有超過七成父母認為自己有足夠時間陪伴孩子，但陪伴的內容卻是看電視、

玩手機，或者做功課和完成學校事務等，顯示部分父母親缺乏優質陪伴的觀念，以為

給予時間就是好的陪伴。台灣臨床心理師陳品皓老師認為父母未能與孩子有深度交

流，亦沒有實際參與做功課的這些活動形式，屬於一種假性的陪伴。而以電子產品作

交流和互動媒介就更應當心，因為看電視或玩手機都缺乏共同參與和交流的機會，並

非理想的互動模式。 

陪伴被打斷易引發負面情緒 

調查顯示，當親子共處的時間被中斷時，逾三成父母表示孩子一般會哭鬧、發脾氣或

要求補償；而超過五成父母面對陪伴中斷的處理手法比較消極，包括不理會、大聲威

嚇或用命令式溝通。有兩成則傾向於過度溺愛，如立即放低手頭上的工作去陪伴和哄

孩子。陳品皓老師認為父母如果用威嚇或命令的方式，只會為親子關係帶來衝突和壓

力，亦是在否定孩子對陪伴的需求。父母理應耐心向孩子解釋事物總有不能預期的變



化，要學習延遲滿足需求或找別的滿足方法，父母亦可向孩子提出補償的要求，但不

宜過分溺愛或缺乏原則地滿足孩子，這樣只會令他們無視他人的情況或外界的規則，

以自己的需求為優先，容易變得自我中心。 

優質陪伴的三大指標 

陳品皓老師提出了三個陪伴指標讓家長參考。

 

這項調查希望能提醒家長，每周最少四天、每次最少一個小時是最基本的陪伴，並需

重視親子交流的品質，選擇可以共同完成的親子活動，如繪畫、聊天或戶外活動，以

正面、專注，與良好的溝通交流，締造最美好的親子時間。 
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有品質的愛

•親身並專注地陪
伴子女

•不帶批評的態度，
聆聽孩子的想法
和各種分享

規則清楚一致

•有清晰的規則可
循

•讓孩子清楚知道
自己的行為與產
生後果之間的連
結

•助他們建立責任
感

可預測的生活

•減少家庭生活的
變動

•為孩子帶來安全
感和穩定的身心
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