
新北市政府家庭教育中心 109年度 愛家講座 

家人互動好妙方 

~談溝通與紓壓 

主講者：鄭福妹 

地  點：義學國小 

日  期：109.11.4(三)  



自我介紹 
(鄭福妹) 

多重角色: 

女兒、妻子、母親、
姐姐、妹妹、講師、
校長、志工、協會
理監事、消費者、
學習者…… 



新北市政府家庭教育中心簡介 
 

引自：新北市政府家庭教育中心   
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/ 
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影片/20190226家庭教育中心簡介影片.mp4
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/


家庭教育諮詢專線412-8185 

●服務對象：學校家長、主要照顧者及市民 

●諮詢內容：親子教養、親密關係、婚姻關
係、婆婚問題、個人調適等問題 

服務時段 

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日 

早上 9:00-

12:00 

◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ 

下午 2:00- 

5:00 

◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ 

晚上 6:00- 

9:00 

◎ ◎ ◎ ◎ ◎ 

http://moe.familyedu.moe.gov.tw/front/bin/ptlist.phtml?Category=21


今天這麼過 

•家庭壓力 

•家庭溝通 

•紓解壓力 



 

• 生活中，您有多少個角色？ 

• 什麼角色最有影響力、最重要？ 
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微電影「女兒」(周迅主演)  

https://www.facebook.com/JudgeAd
/videos/827562747689024/ 
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影片/[ 周迅主演：蘋果新年微電影《女兒》].mp4
https://www.facebook.com/JudgeAd/videos/827562747689024/
https://www.facebook.com/JudgeAd/videos/827562747689024/
https://www.facebook.com/JudgeAd/videos/827562747689024/
https://www.facebook.com/JudgeAd/videos/827562747689024/
https://www.facebook.com/JudgeAd/videos/827562747689024/


每個人都是獨一無二的個體，需求不盡相同。 

重點在於: 

解決問題的能力 

共同面對的決心 
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所有的親密關係都會有衝突嗎? 



健康的衝突讓我們更相愛 
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• 長期避免衝突(你追我逃) 

• 角度的不同(差異→誤解→衝突) 

• 維繫關係是首要任務 

 

有些衝突不見得會被解決，但健康的衝突會使我們更相愛。 



大部分的人即使學過家庭教育。 

仍然會有情緒(壓力)，但我們
會學用不同的方式處理。 

或是較快察覺衝突背後的意義。 
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動機被阻礙，引發負向情緒； 

越重要的動機被阻礙，就會產生越強烈的情緒。 

平復情緒至少20分鐘。 

衝突常在不對時間地點、說了不適切的話，哈佛大學研
究出門前８分和回家後８分，是最容易衝突的16分鐘。 
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心苦 

新苦 

辛苦 
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安家 

安身 

安心 
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態度 

改變 

人生 

改變 

影片/態度改變人生跟著改變.wmv


哇 哇啊 ！ ….哇 哇啦！！ 
 

小孩會哭--- 正常的 ? 
 
那小孩會鬧、犯錯 
不聽話呢? 
 

家庭壓力 



 
 

   咿  啊  呀 ！！    
要 抓 狂 了 !  

              
人有壓力---正常？ 
        不正常？ 
 
一定有壓力   
 因為 求好心切 嘛 !! 
 

 

家庭壓力 



 
    咿 啊  呀  ！ ！ 

 要 抓 狂 了  !  
              

教養小孩有壓力  也是求好心切 
 
越不聽話就越生氣 
越生氣  就越大聲 
 
其實 
在意就有壓力  
愈在意壓力愈大  氣就越大 

家庭壓力 
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1.他在路上遇到一個搭順風車的美女，忽然她 
  暈倒在車上，然後他不得不送她去醫院。 

  ---他感受到壓力的存在 
2.到了醫院，醫生說美女懷孕了，恭喜他要做爸爸了。 
  他說孩子不是自己的，可是美女說孩子是他的。 

  ---這讓他焦慮不安 
3.他不得不要求做DNA測試證明自己的清白。 
  測試後，醫生說他是不孕不育症患者，而 
  且是天生的；他是清白的。 

  ---聽後他憂慮重重 

家庭壓力 
(一)壓力等級 
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4.在回家的路上，他不斷想著家裡自己 
  的三個孩子 
  ---他感覺到心力交瘁 

 
5.回到家裡，老婆開心的迎上去，說她又有了 

  ---他覺得真是生不如死 

人生真是複雜呀！ 

家庭壓力 

(一)壓力等級 



影響幸福感的要素有哪些？從11個面向評價 

    1.健康狀況     2.環境品質   3.家庭關係 

    4.地方政府     5.宗教信仰   6.工作情況 

    7.經濟收入     8.人際關係   9.政治權利 

    10.治安狀況    11.未來發展樂觀度 

 您認為何者第1？ 何者最後？ 

家庭壓力 

(二)幸福感大調查 
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1.家庭關係---------83.5    2.人際關係---------75.3  

3.健康狀況---------68.6    4.政治權利---------67.3 

5.環境品質---------64.6    6.治安狀況---------64.3 

7.地方政府---------58.5    8.工作情況---------56.9  

9.未來發展樂觀度---51.7    10.宗教信仰--------46.9 

11.經濟收入--------46.9 

家庭壓力 

(二)幸福感大調查 
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    「家庭關係」是維繫民眾幸福感最重要的因素，

這顯示如何營造良好的「家庭關係」應該成為民

眾和政府的首要追求目標。 

家庭壓力 

(二)幸福感大調查 
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• 家庭是社會最基本的單位，也是所有
情感的依歸。 

• 家庭組成分子彼此之間如果感情不好、
溝通不良，那麼會嚴重影響在外的表
現，父母在職場上可能會不順心，小
孩的學業人際可能會出問題……等。 
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家庭溝通 



大企家的隨堂考 

家庭電影院 

「溝好通、好溝通」 
上班要業績、讀書看成績，但在面對最親愛的家
人時，你有注意在乎過「溝通」的成績及格嗎? 

家庭溝通 
 

（7：18） 
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引自：新北市政府家庭教育中心   
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/ 
 

影片/大企家的隨堂考.mp4
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/


家庭溝通 
一、閉眼摺紙： 
在活動過程中閉眼，不可以發問。 

(一)請將手上的A4紙對摺。 

(二)請將手上的紙再對摺。 

(三)在比較長的邊的中間撕出一個半圓。 

(四)在另一邊的角落撕出一個三角形。 

(五)往右轉1800，攤開紙張舉高過頭頂，睜眼，

找相同者。 



• 溝通是建立和改善家人關係非常重要的一環。 

• 溝通≠告知(要增加足夠訊息) 

• 即時有學過溝通，平時也要不斷澄清再確認
(溝通要來回多次)。 

 
家人關係非常親密，我們對家人的期望較高，往往使我們與家人相處時容易
產生摩擦、衝突，無法將對家人的愛和善意適當地表達出來，有時甚至落入
挑毛病、發牢騷、仇視的惡性互動循環中，若父母不顧及孩子的想法與感受，
容易失去孩子的信任，導致孩子背著父母鋌而走險，或迷失自我。 
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二、雙向溝通 

溝通=分享與建立共同的看法 

家庭溝通 



․語言：具體、解釋、比喻等 
  相同的話對不同的人有不同的意理，例如：
「我馬上回來」，馬上回來是十分鐘或一時以
後，不同人有不同的解讀。 
 
․非語言：肢體、眼神、姿勢、表情、手勢等 
非語言訊息經常即時反應出當下情緒。例如 : 
皺眉頭、板著臉大喊「我沒有生氣」，非語言
訊息說服力遠超越語言訊息。 
 

三、溝通方式：  

家庭溝通 



四、換位思考 

家庭溝通 
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看得懂，看的對嗎?(角度、差異) 

家庭溝通 



  (五)「我訊息」溝通模式(示範) 

  1.首部曲：具體描述你不滿意的「行為」（不做任何論斷） 

   「當你對我說做功課要專心一點，再玩手機就要沒收了…」 

  2.二部曲：敘述不滿意的行為帶給你的「感受」(我覺得) 

   「我感覺不被理解和被威脅…」 

  3.三部曲：敘述「行為的後果」或「澄清事實」(因為) 

   「我用手機是因為我和同學有重要的事情在討論」 

  4.四部曲：表達你的「期望」(我希望) 

   「所以我希望你下次先了解我看手機的原因。」 

家庭溝通 
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   (五)「我訊息」溝通模式(練習)  
 
1. 爸爸在超市專心盤算要買的物品，此時孩子不斷吵著要買玩
具。 

       「我」訊息：（練習） 

 

2.孩子留下吃剩的餅乾在餐桌上，惹來一群螞蟻。 

       「我」訊息：（練習） 

 

3.當我在講電話時，孩子把電視的聲音開很大聲。 

       「我」訊息：（練習） 

家庭溝通 
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 (一)運動 

       「壓力好大！ 」是現代人常脫口而出的話。 

   長時間與壓力周旋，會使人記憶力下降，影響競爭力。研

究發現，想要紓壓，給大腦最佳狀態，秘密武器就是 

              「找機會運動一下」 

       也是給大腦喝雞精的好方法！ 

   根據研究發現情緒低落去運動的人，有72.6 ％的人覺得

運動後心情改善壓力減輕。 

紓解壓力 
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       (二)頭部紓
壓 

1.10指梳頭20次。 

2.拇指指腹按揉太陽穴20次。 

3.雙掌心搓耳20次。 

4.拇指指腹，  

（1）按揉風池穴20次。 

（2）按揉合谷穴20次。 

5.10指扣打頭頂1分鐘。 

引自：https://www.youtube.com/watch?v=zF9WXIBOcBo （3：39） 

 

紓解壓力 
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影片/自我按摩--解除大腦疲勞疲.wmv
影片/自我按摩--解除大腦疲勞疲.wmv
https://www.youtube.com/watch?v=zF9WXIBOcBo


       (三)手部紓
壓 

1.虎口平擊。        2.手掌側擊。 

3.手腕互擊。        4.虎口交叉互擊。 

5.十指交叉互擊。    6.左拳擊右掌心。 

7.右拳擊左掌心。    8.手背互相拍擊。 

9.搓揉雙耳。       

10.手掌心互相摩擦至微熱，輕蓋雙眼，眼球

左右轉，週而復始作。 

 

引自：https://youtu.be/YgFuMyozo2I （4：04） 

 

 

紓解壓力 
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影片/十巧手(歡喜就好).mp4
影片/十巧手(歡喜就好).mp4
https://youtu.be/YgFuMyozo2I


       (四)音樂紓
壓 

    西方國家研究，莫札特與海頓的音樂，證實具

有紓壓之功效。 

    東方呢？臺灣民謠？大陸韶樂？日本喜多郎？ 

答案無可考證！ 

    找出欣賞音樂之後，自己感覺最愉悅、最舒暢

與欣喜之樂（歌）曲─那就是個人化的 

紓壓音樂！ 

紓解壓力 
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(五)深呼吸十次。 

 

(六)了解睡眠週期: 

 

   新生兒(0-3月)14-17、嬰兒(4-11月)12-15 

   幼兒(1-5歲)10-14、學生(6-13歲)10-11、 

   青少年(14-17歲)8.5-9.5、年輕人(18-25歲)7-9、 

   成人(26-64歲)7-9、老人(65歲以上)7-8、 

 

科技產品使用越多、工作壓力大，需要更多的睡眠回復身體
的疲勞。 
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紓解壓力 



意見溝通與交流 



您說，我們聽 



家人互動好妙方~談溝通與紓壓 

結語1 
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一、正向思考：人類心性有無限可能，心想才能事成！  

二、暢通溝通管道：厚植個人資源，善用有形與無形
之資源（友誼是最可貴的！） 。 

三、活出健康與快樂：再怎麼忙，也要1.運動2.放鬆
（找出自己最方便的休閒或紓壓方式）與3.每天一定 
至少要好好地坐下來吃1餐。 

四、為自己創造美好的人生：每晚睡前，留一些些時
間給自己：回顧今天，準備明天，展望未來！ 

 



結語2、提升家庭效能 

1. 一起做好兒少保護工作，避免家人網
路沉迷， 

2. 避免家庭成員接觸毒品及藥物濫用， 

3. 防止性騷擾、家庭暴力及高風險家庭
的發生。 

家人互動好妙方~談溝通與紓壓 

562521_高風險家庭篇(家教分享版).ppt






家 
是每個人心靈滋養的搖籃！ 

也讓你我永遠停駐與敞徉！ 

感謝您的聆聽！ 
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愛家講座~回饋 
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感謝您掃瞄並填寫! 


