
頂嘴、破壞家規：
透過家庭會議跟孩子一起合作訂立家規。請記得，青少
年掌管複雜決策行為的腦部區域尚未發育成熟。在解決
問題及做出正確決定上，他們還是需要你的幫忙。

與其這樣
說／做： 不妨試著這樣說／做：

「你到底在想
什麼？」

「你下次再晚
回來，我就會
處罰你。」

「不 准 那 樣
跟我說話！」

■	 「我們聊聊到底發生什麼事了，來看
看未來我們怎麼做會比較好。」

■	 「我想了解一下你晚回家的原因。」
■	 「如果你想要晚上出去玩，請你要準
時回來。」

■	 「你沒有在我們約好的時間回來讓我
很擔心。是不是有什麼原因讓你很難
準時回家呢？」

■	 「你用這種方式跟我說話，讓我很難
好好聽你說，如果你降低音量，我會
願意聽你說，也能聽得比較清楚。」

使用手機： 跟孩子一起討論關於手機使用的規則，並
共同決定違反規則會有什麼後果。保持隨時討論與調整
規則的彈性。

與其這樣說／做： 不妨試著這樣說／做：

「你 晚 上 再 用 手
機 用 到 這 麼 晚，
以 後 就 沒 有 手 機
了。」

威 脅 要 沒 收 他 們
的手機。

■	 平靜的提醒孩子你們一起訂下
的協議。

■	 「我們有說好用手機的時間是
平日早上7點半到晚上7點半，
假日可以到9點。」「是不是你覺
得這樣執行上有困難？」傾聽他
們為何覺得難以遵守規則。

不得體的穿著： 孩子正在建立自己的性別認同，他
們需要您的協助，您可以讓他們知道穿著也會影響他人
如何看待他。這是一個需要持續與孩子討論的過程，請
避免羞辱孩子。

與其這樣
說／做： 不妨試著這樣說／做：

「你 穿 成
那 樣 非 常
荒謬。」

「你 真 的
打 算 那 樣
穿？」

■	 「我覺得這樣穿沒辦法彰顯你的特色／
不符合你的年齡，你要不要試試看別的
穿搭？」

■	 「這樣的打扮很特別，可以跟我分享你
喜歡這樣打扮的原因嗎？」

■	 尊重但清楚表達您對於他們穿著的擔
憂。

傳色情訊息： 青少年階段的孩子，可能因為好奇或交友需求，而
涉及接收或傳送裸露照片的行為，跟孩子討論他們是否了解可能的後
果，以確保孩子了解其行為可能是違法的，且照片可能會在網絡上瘋
傳，可能被用於恐嚇、威脅或傷害別人。陪孩子一起閱讀跟這個議題相
關資訊或文章並進行討論。 

情色行為、言語或訊息： 青春期孩子正面臨荷爾蒙激烈變化，
事前跟孩子討論您的期待、價值觀，幫助孩子做出正確的選擇，比在事
情發現後，反應激烈更為重要。孩子對性議題感到好奇、有興趣是很正
常的，聽孩子說說他們認為什麼行為是適當和尊重的，哪些行為不是，
也跟孩子分享您的觀點。

逃家： 不安全及欠缺情感支持的家庭環境是逃家最主要的原因。提供
孩子一個安全且支持他們的環境，並保持開放的溝通。

與其這樣說／做： 不妨試著這樣說／做：

「你出去，就再也
不要回來了。」

「你出去啊！要我
幫你打包嗎？」

「你被禁足了，永
遠都別想出門。」

把 他 們 鎖 在 房 間
裡。

■	 「告訴我為什麼你覺得一定要逃家。」
■	 「我理解有時候我們會想暫時離開一個環境
讓自己靜靜，不過我更想了解你有什麼困
擾？我們能不能一起解決，同時我也想讓你知
道，你的離開讓我覺得被拒絕被否定。」

■	 「我做什麼才能讓你覺得在家是安全的? 」
■	 「你逃家讓我嚇壞了。我們可以討論該怎麼
做讓你在家可以感覺舒服一點。」

■	 「到處都找不到你，我很擔心。」
■	 「我希望你在家是放心的、快樂的。你能不
能告訴我為什麼你會逃家呢？」聽聽孩子怎
麼說，這可能是他們以為解決問題的唯一方
法，跟孩子討論其他可能的解決方式。

非法行為 – 酒精、煙、毒： 同儕壓力常是物質濫用的一大原
因。幫助青少年了解藥、酒會造成的影響。在家中建立對於成癮性物質
的正確觀念並以身作則。

與其這樣
說／做： 不妨試著這樣說／做：

「你乾脆去
關好了！」

「你被禁足
了！」

■	 「未成年飲酒會影響你的身體發展，同時也是違法
的，而我對你的行為有責任，我想跟你談談我們怎
麼一起面對這個問題。」

■	 「喝酒之後反應能力會下降，影響你的思緒跟判斷
力，這其實也是另一種危險。」

■	 跟孩子一起練習面對同儕邀約時該如何應對:「不了，我不想要抽菸／
喝酒。」「如果我爸媽知道我抽菸／喝酒，我就糟了。」

■	 跟孩子約定:「我希望你平安。如果你有一些情況讓你為難，你想要離
開，你就打給我或發個訊息給我，我不管在任何時候都會馬上去接
你，也不會問東問西。」

■	 與孩子訂下暗號：與孩子一起訂一個他們想用的暗號，當孩子需要幫
忙或遇上同儕壓力需要逃離時，可以傳給你。

給家中有10-18歲青少年的父母／照顧者的建議
零暴力空間



親愛的父母/照顧者：
你知道嗎？
打孩子會讓孩子腦部發育縮小。  
哈佛醫學院發現，即使只是每個月被打一次的孩子， 
大腦中負責做決策的區域，在發展上比正常兒童小了 14-19%1.。  
在這些孩子的印象中，他們一年至少被體罰12次，其中包括曾經使用皮帶、船槳或掃把，父母在體罰他
們的當下並不是處於生氣情緒當中，該次體罰也沒有導致他們身體受傷，但研究卻發現被體罰的經驗影
響了他們腦部的發育。

已有 1,574 項研究證明打孩子是有害的。

即使是「生活中警告性的拍打」也與以下問題的產生有密切相關2.：

打孩子會降低小孩智商
新罕布夏大學發現，在 2 至 4 歲時受到體罰的美國兒童，其智商比未受體罰的兒童低 5 分，即使多年後仍
然如此。而在 5 至 9 歲時受到體罰的兒童，智商低 2.8 分3.。

常見問題
• � �這是否表示每個在童年受到體罰的人都有問題？不是的，這些研究提醒我們體罰並不能幫助孩子學習我們希望他

們學到的東西。每次我們打孩子，都會增加孩子在發展過程中出現問題的風險。

• � �為什麼會這樣？體罰只關注行為本身，而忽略了行為背後的需求。它可能暫時阻止孩子做某些事情，但孩子並沒
有學會如何以不同的方式去處理事情。此外，隨著時間與次數的增加，它可能積累成怨恨和敵意，並導致有些孩
子因為害怕受到進一步懲罰而不敢跟父母分享他們的困擾，例如:說出被性虐待的事情。 

• � �我曾經被體罰，但我現在很好？我們無法預知如果你沒有被體罰是否會比現在更好，現在我們有很多關於孩子學
習和發展的知識，我們知道其他不會產生這些風險和傷害的教導方式，因此，我們希望盡量避免。 
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支持/贊同: 

•��更多攻擊行為
•��更多打架
•��更多心理健康問題

•��與父母關係更差
•��自尊心較低
•��認知能力較弱

•��道德價值觀較弱
•��更多反社會行為
•��藥物濫用

•��違法行為
•��自我控制力較差 
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