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每天十分鐘「完全的關注」
家長，你可以嗎？
〔心理學家文章系列五〕

上星期，管教技巧訓練小組的家長向我分享過去
一星期實行 「親子時間」 的體驗：

「最近我和謙謙發明了一個新遊戲，叫做 『搓麵
粉』 。玩法是用被子捲着謙謙的身體，然後把他
當成麵粉般來回揉搓。謙謙很喜歡這個遊戲。現
在每天早上，我們都會玩一會兒 『搓麵粉』 ，然
後謙謙便會乖乖地換校服，不用再三催四請
了。」

「自從我嘗試多些稱讚良仔，睡前又跟他說說故
事、談談天，良仔對我的態度改善了，和我對着
幹的情況也減少了。我自己也開心和輕鬆了很
多。」

聽到小朋友的行為問題藉着增進親子關係而得以
改善，實在令人鼓舞。這也證明了小組在開始的
時候，不斷強調要培養良好的親子關係是正確
的。

作為東華三院的駐校臨床心理學家，我除了關注
學生在校內的學習和情緒需要外，很多時也會運
用心理學的專業知識，幫助家長提升管教技巧。

我發覺，家長時常熱衷於鑽研管教技巧，卻忽略
了管教子女更基本的要素，就是建立良好的親子
關係。其實良好的親子關係，是家長管教子女的
本錢。如果關係不好，任憑家長的技巧再好、理
論再扎實，管教子女都只會是一份吃力不討好的
苦差。

香港人生活忙碌，難免會忽略和子女共處的時
間。有時即使和子女在一起，也可能欠缺互動，
或分心做其他事情而沒有給予小朋友 「完全的關
注」 。家長可能會一邊看電視，一邊聽孩子說在
學校裡發生的事；又或一邊忙着家務，一邊和孩
子說話。其實 「親子關係」 並不是和子女在一起
就能建立起來的，也要視乎共處的素質以及需要
家長給予子女 「完全的關注」 。

所以，每次和家長討論管教孩子的時候，我都會
提議家長每天劃定一個固定時間，作為只屬於你
和孩子的 「親子時間」 。這個時間不用太長，每
天十至十五分鐘便可。在 「親子時間」 裏，家長
可以和孩子玩一些簡單的遊戲、聽聽孩子的心
聲、說說故事，給予小朋友 「完全的關注」 ，一
起度過輕鬆愉快的時光。假以時日，家長和孩子
之間便會儲起一些快樂的回憶，建立了良好的關
係，家長在管教方面也會事半功倍。

記着，家長的關注和愛是孩子身心健康成長的重
要元素。改善了親子關係，管教的問題自然水到
渠成。
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