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了解更多

過去兩年多，守護精神健康已經受
到廣泛關注。近年⻘少年精神健康
更加亮起紅燈。家庭和諧是守護⼦
⼥精神健康的重要保護因素之⼀。
如果能夠在家中建⽴安全網，無論
外圍環境多惡劣，⼦⼥知道「家」
是最可靠，便有機會提升他們抗逆
⼒和⾃信。本⽂續談如何做好⽗⺟
的⻆⾊，與⼦⼥建構溝通橋樑，共
建家庭和諧。

親⼦時間，重質重量

坊間似乎多強調「重質」的親⼦時
間，反⽽「量」少談了。過去⼀
年，我參加了⼀個⽗⺟課程，當中
⼀書 「快樂⽗⺟的8個樂章」，作者
分享在培育⼦⼥其中⼀個重要原則
是無論⼯作怎樣忙，都要有⾜夠時
間陪伴⼦⼥。否則，無論在事業上
怎樣成功，如果不能做到⼦⼥的⽗
親，⾃⼰的⼈⽣是失敗的。回想早
年的我，像很多雙職婦⼥，在家
庭、

⽗⺟與⼦⼥︰質與量的溝通

⼯作、進修、育兒上分⾝不下。但我堅持每晚與⼥兒建⽴
交⼼時間，談天說地，建⽴互信關係。現在她已是成年
⼈，在⼈⽣歷程中，也⾯對不同的挑戰，幸好我們早年建
⽴牢固交⼼的習慣，在⼈⽣跌宕中，互相扶持。

⼈在⼼在，不吹無定向⾵

當⽗⺟把孩⼦帶到這世界，是責無旁貸的守護⼩⽣命，朝
着培育孩⼦邁向獨⽴⽣命的⽬標。如果⽗⺟經常和⼦⼥相
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處時，⼈在⼼不在，或時⽽現⾝，時⽽消失，
吹無定向⾵，無疑對⼦⼥⼼理成⻑有負⾯影
響。在我臨床⼼理輔導中，不難發現⼀些當事
⼈和⽗⺟關係⽭盾，直接或間接影響他們和別
⼈建⽴健康的⼈際關係。因此，⾝為⽗⺟的我
們，需要經常提醒⾃⼰，和⼦⼥相處的時候，
做到⼈在⼼在，不吹無定向⾵。

專注眼神交流

⼈與⼈之間是需要通過眼神交流，彼此才可以
建⽴尊重的關係。可惜的，無論是在⼯作或⽇
常⽣活中，不難發現在共聚的時候，對⽅不斷
查看短訊，覆短訊，甚⾄說:「你講啦，我聽緊
㗎！」。我不禁想，這是專注和尊重的交流嗎？
正如我參加的⽗⺟課程強調，⽗⺟與⼦⼥有良
好親⼦關係，必須感受到彼此對⼤家的專注，
才可以專注態度共處。當我們做到⼈在⼼在，
以誠意眼神交流，珍惜當下的連繫，便能建⽴
安穩依附的親⼦關係。

⼦⼥也有化解紛爭能⼒

協助⼦⼥學習處理⽭盾，衝突和有效化解衝
突，⽗⺟需要⾃⼰情緒安穩，才可以⾯對⼦⼥
與別⼈產⽣衝突⽕花。當⽗⺟感到有些「⼈都
瘋」的感覺，便必須給予⾃⼰空間，調整情
緒，才可以有⼼有⼒地處理紛爭。此外，我們
也要相信⼦⼥是有化解紛爭的能⼒，推動⼒是
建基於孩⼦感受到有「親情」的關愛和信任。

忙中有「您」，建⽴共同話題和興趣

雖然我的⼥兒已⻑⼤，有其社交圈⼦，我們尊

重彼此空間。但情感連繫是要灌溉的，我們多
推介好戲，好書，和分享⼯作體會。有了共同
話題和興趣，便不會因為她已⻑⼤成⼈⽽疏
離。反之，更珍惜彼此分享。分享不⼀定有答
案，但必能讓我們彼此聆聽⼼底話，是與⼦⼥
連繫的鑰匙。

開卷有益

過去⼀年的⽗⺟課程的學習和反思， 在個⼈⽅
⾯ ，為⼈⺟親，我更懂⾃⼰， 也更懂我和⼥兒
的溝通模式。在専業發展⽅⾯，「活到⽼， 學到
⽼」不是⽼⽣常談。在邁向⽼齢化的社會，為
⼈⽗⺟更需要學習如何打開⼼窗， 以⾝作則，
發揮⽣命影影響⽣命的愛的⼒量！ 
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