
反思型父母與子女更同聲同氣 

現今社會的激烈競爭環境，往往令父母急欲尋找一套完美教養方式，讓子女得以

贏在起跑線。然而教養方式並無絕對標準，培養正向的親子關係、與子女建立信任，

才是最關鍵的基礎。專家提出透過成為「反思型父母」，從孩子立場理解他們，有助

拉近彼此距離。 

以關係為基礎的教養方式 

反思型教養是由英國精神分析學家 Peter Fonagy及其團隊提出的教育理論，是一

種以關係為基礎的教養方式。每段親子關係都包含父母視角、孩子視角以及兩者之間

互動產生的影響。反思型父母懂得同時理解自身以及孩子的立場與心理狀態，設身處

地去彈性調整親子互動的方式。 

實踐反思型教養的要點 

要實踐反思型教養，必先要理解三個要點：一、父母和孩子都擁有各自獨立的思

想和觀點；二、所有行為都與內心想法有關，背後皆存在意義；三、誤解和衝突都是

正常而且常見的。 

認識大腦發展階段，有助我們瞭解父母與孩子思維模式不同的部分原因。過往我

們普遍認為孩童的情感認知發展至七歲左右已完全定型，然而有新研究發現這方面的

發展其實一直延伸至早期成年階段。英國臨床兒童和青少年心理諮詢師 Sheila 

Redfern博士表示，青春期大腦內的「獎賞系統」、「社會認知系統」以及「壓力處理

系統」正在進行重組，這會導致青少年的思維、行為以及在應對他人的模式上顯得缺

乏邏輯、反應過激甚至帶有破壞性。她亦指出成年人使用大腦主導理性思維的前額葉

來思考，青少年則運用主導感性的杏仁核處理接收的資訊，因此後者更容易有情緒化

的表現，也較難聆聽他人的聲音。 



由於大腦的變化，青少年時期的子女更易陷入情緒當中。與子女進行溝通前，父

母應先要確認自己處於情緒平靜的狀態，這樣能讓子女覺得父母是個穩定和可理性交

談的對象。對話過程中，父母應嘗試理解子女行為背後的需求和情感，並以耐心和同

理心去回應孩子。良好的親子關係建基於一個開放和互相尊重的溝通環境，讓孩子感

到安全和被理解。請謹記父母的角色是提供支持和引導，並努力建立情感連結和信

任，而非只是單方面給予指令和控制。當孩子面臨情緒或生活上的困擾，而作出叛逆

行為時，與其直斥其非，不如平心靜氣引導子女思考該等行為會帶來的潛在後果。 

反思型教養的好處與須注意要點 

反思型教養的優勢在於透過良好溝通促進親子關係，並有效激發孩子的自我成長

和發展，建立更好的情緒處理和解決問題的能力。然而，家長在實踐的過程中或會遇

到不少挑戰，重點是先要懂得調節自己的情緒，在壓力下保持冷靜和理智；同時也需

要學習接受孩子的不同觀點和意見，並尋求解決衝突的辦法。專家亦提醒不可忽略建

立父母權威的重要性，設下適當的底線，才能提供有效的指導框架，讓子女在成長的

過程中有規可循，有助維持親子間的安全感和信任。 
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