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内容概要

这年头，不只孩子有话要说，做父母的也有话要说⋯⋯沟通要有效，话不必多。
成为父母并不难，但是要做有趣的父母是需要用心体会和学习的。
作者以其心理学和卫生教育的学术背景，对人关心，对事用心，她将家庭当做“生活研究所”，一篇
篇流畅的心得报告就呈现在读者眼前，令你莞尔，令你沉思。
　　无数个失败父母的个案告诉我们：中国的父母大多仅用自己的成长经验在教育孩子。
一旦成为父母，从没有意识到应主动去学习掌握现代教育学、心理学、医学与营养学等知识，结果，
一起步就使孩子输在了自己的无知上。
本书能给年轻父母提供实际运用的教子育儿指导。
阅读它，就会改变自己，去成就儿女的梦想。
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作者简介

王瑞琪，主修心理学与卫生教育，对两性问题与家庭教育等领域有高度的兴趣。

　　目前担任杏陵性咨询治疗中心心理咨询师，并在几所大学开设“亲职教育”、“两性关系与辅导
”等课程。
著有《我是怎么教孩子的》、《新恋爱世代》等二十余本书，其中多本曾得到“行政院新闻局中
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书籍目录

（推荐序）教战手册（推荐序）新好父母（自序）（辑一）用“爱”打下基础　怎样爱孩子　爱在贴
纸蔓延时　互相帮忙一家人　感谢“伊妹儿”　孩子生病时的秘密武器　和孩子们一起下厨　无聊的
游戏（partⅠ）　无聊的游戏（partⅡ）　剪报传心意　心疼　该闪人时就闪人　为什么要买“名牌”
？
　为孩子“打抱不平”才是爱　连幼儿园都有功课　请听他说　何必“比来比去”？
　放下严父身段吧　为了孩子，你不能太任性（辑二）“机会教育”的小踏步　为什么不帮他带本书
？
　为孩子准备“精神食粮”　去校园走走　别让他的小奸小坏得逞　让他自己来吧　孩子为什么油腔
滑调？
　家有小秘书　听听他为什么不愿意　如何拿捏“权威”和”民主”　为什么要“乖乖的”？
　“专家”没说可以贿赂孩子　妈妈，请注意我　在浴室做“机会教育”　建立“休闲”的概念　好
帮手鼓励守则　教孩子从“他律”到“自律”　化解手足之争，其实很简单（辑三）当王子/公主渐长
成　你太客气了　敲三下　不要碰我，好吗？
　天天都是母亲节　做个不唠叨的妈妈　感谢孩子会顶嘴　妈妈退位，让爸爸上场？
　谁是“白老鼠”？
　真正的“五育并重”　名校的迷思　让大孩子自己作决定　妈妈给我很大的空间　我的女儿谈恋爱
□　恋爱，不必是“必修”课（辑四）当孩子让你头痛时　我才没有“乱”花钱　金钱价值观教育　
女儿的房间像迷宮　他们为什么在“作弊”？
　我对读书没兴趣！
　我的孩子爱作怪　我的女儿好害羞　劝孩子跟你一起访友并不难　好想拍一本“写真集”　孩子为
什么在外游荡？
　孩子出状况，不是你的错　爱，不是“有求必应”　着迷网络怎么办？
　给“电脑高手”儿子的一封信　绝不助长“赌风”　
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章节摘录

插图书摘                                 辑一 用爱打下基础                                怎样爱孩子　　经常有人问我：“要怎样
爱孩子才不会把孩子宠坏？
”“如何拿捏‘爱’与‘宠’的分寸？
”“我很爱孩子，可就是表达不出来，怎么办？
”⋯⋯我觉得这些问题很重要，可是有时候我口舌笨拙，很难在三言两语中解释清楚，心里也很着急
。
让我为您举些例子吧！
　　到过我家的人都知道，我家的空间并不大，但还是有一些特别为孩子设计的空间和设备，如：儿
子的房间是可供翻滚的和式房间；此外，我家浴室有个毛巾架，我们在装潢屋子的时候，特别请工人
在浴室加了一个矮一点的毛巾架。
幼儿园的孩子也够得到的高度，让孩子可以很方便地拿取“属于自己的”毛巾，自己做盥洗的工作。
　　当然啰，从孩子读幼儿园开始，我就鼓励他们做好照顾自己的事，趁他们对每件事物都兴味盎然
的时候，培养好习惯。
只要他们完成了任何一个小部分，我都不吝于称赞他：“哇！
你自己刷得好干净！
”“你的毛巾挂得好整齐！
”孩子总是洋洋自得、心满意足，觉得他是“被爱的”、“很好的”孩子。
　　很多父母不常称赞孩子，总觉得：“那是理所当然的，为什么要称赞他？
”我从来不这样想。
或许是多年从事心理辅导工作的经验，我会设身处地，用“同理心”来揣想孩子的感受，并尽可能地
表达出来：“今天只有9℃，又下着雨，出去倒垃圾真的好辛苦喔！
”“我知道你在玩网络游戏，打断你、要你来帮我搬东西，真不好意思。
”⋯⋯诸如此类的对话，我经常挂在嘴边；孩子们知道我懂得欣赏、感激他们的付出，通常都会高高
兴兴地做好自己分内的家事或我要求的“额外帮忙”。
　　“同理心”（empathy）说起来好像有点专业，其实就是这么一回事儿！
　　假如肯站在孩子的角度看事情、想事情，很快地你就会发现：孩子“做什么”或“不做什么”，
都不是理所当然的。
为孩子设计一个符合他年龄的生活空间，恐怕是让他过得更好的先决条件吧？
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　爱在贴纸蔓延时　　学生到我家来玩，对我们家到处贴
着的小纸条很好奇。
他们大声地念出来：“别忘了带钥匙、便当。
”“儿子，出门前要检查服装仪容。
”这两张是贴在大门的门把旁边的。
你一定猜得出来，孩子们一定曾忘了带钥匙和便当，儿子也曾因为忘了佩戴皮带而被处罚。
这些纸条都是我的善意提醒。
　　电话旁边有一张小纸条写着：“昕，一路小心，Enjoy your trip!”这是女儿去澳大利亚当天我贴的
，相信女儿一定能感受到我的关怀和祝福。
另外一张我故意留着的纸条，是儿子写的：“妈，请帮我谅衣服，好吗？
”很明显的错字，对不对？
我把“谅”字圈起来，写了正确的“晾”字在旁边，希望儿子能记得。
　　在我们家，随手可得的小纸条是联络事情和传情的好工具。
我们不用那种自黏性的“N次贴”，而是用任何大小的纸张，加上一小段胶带就可以了。
读者不妨想象一下，当儿子放学回来，看到冰箱上贴着一张纸条，写着：“辛苦了！
冰箱里有你爱吃的八宝粥。
”是不是会觉得很开心？
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　　最近我给儿子的两张MEMO，还贴在电视旁边的橱柜上，一张是：“亲爱的儿子，今天是圣诞夜
，如果你没有‘节目’，不妨在家relax一下；若要出门，记得多穿一点衣服，外面很冷。
晚餐就吃昨天的鸡汤和卤菜好不好？
觉得不够‘精彩’就煎个蛋。
我去朋友家聚会，回来之前会打电话给你；你若觉得累，可以先去睡，让留言机接电话无妨。
祝圣诞快乐！
老妈留。
”　　另一张用条列式写：“儿子，1.我去医院看王阿姨；2.我的借书证在这里，如果你要借书、还书
，拿这张卡片就行；3.猫咪已经不再呕吐了，请暂时别再倒饲料给它；4.冰箱里有白饭、面包、葱油饼
、面条。
我想，你有能力‘喂饱’自己。
对不？
老妈留。
”不管是条列式的MEMO，还是信件式的短笺，我要表达的关爱和尊重，都在里面了！
　　我笑嘻嘻地对学生说：“这就是口拙的我传情的方式。
很棒吧？
”二十几岁的大学生们纷纷发出会心的微笑。
　　我希望，这一幕比我一整个学期的课程，留给他们更深的印象。
　　我常跟学生一再强调，爱要说出来；假如不习惯说出来，至少要写下来！
爱在贴纸蔓延时，多多利用这种传情的利器吧！
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　互相帮忙一家人　　儿子在电脑桌前，用他的“一指
神功”奋战不懈，赶制明天要交的音乐报告。
过了一会儿，我对他说：“弟弟！
你打字的速度太慢了，要不要我来帮你打？
”儿子说：“好啊！
你打打看。
”　　我摆出很“行”的架式，敲了几个字，女儿就笑了出来：“老妈，你打字的速度不比弟弟快多
少嘛！
”我只好讪讪地离开电脑桌。
　　再过几分钟，女儿突然放下手中的报纸，说：“我受不了啦！
弟弟，你来念，我来打！
”只听到一阵“噼里啪啦”，不到半个小时，儿子的报告就完工了。
　　接下来的工作是，儿子要把印出来的报告贴在8开的图画纸上。
他一边安排着版面，一边问我：“靠这边贴好吗？
”“打洞打在上面好还是旁边好？
”“这样好看吗？
”每一个问题我都立即回应。
最后，儿子跟我要一条可以穿过洞的绳子。
我从橱柜里拿了我的宝贝盒，把收藏很久的美丽金丝带给他。
儿子很满意地夹在报告里，准备第二天到学校再把其他同学的报告加在一起，绑得漂漂亮亮的交出去
。
　　儿子睡前照例撒娇要我帮他关灯（“关灯”也是我们家的“爱的密码”）。
　　“妈，我要睡了，你来帮我关灯，好吗？
”　　已经读高一的儿子，每晚还是一直维持着这样的撒娇方式。
　　替儿子关灯，当然不只是把电灯的开关按下而已。
母子俩总是要说上几句闲话，拉拉被子，拨一下头发，有时候还要来个大大的拥抱。
等到真正要睡的时候，儿子已经满足地闭上眼睛，躺在暖暖的被窝里，“听”着我为他关灯，再轻轻
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地关上房门。
这样，整个关灯的仪式，才算完成。
　　一晃眼，儿子已经高一了！
象征“青春”的痘痘，已经爬满了额头。
从前那些“坐在妈妈腿上”“像八爪章鱼那样黏在妈妈身上”的撒娇方式，都已经成为过去式了。
现在，只剩下关灯这一项。
对“大孩子”来说，睡前跟爸妈谈谈，互相支持、打气，实在是个很好的习惯。
我衷心希望，儿子永远不要放弃这个习惯，让我能借着这个小小的仪式，继续为亲子的感情加温。
　　家人不就应该这样吗？
互相支援，随时帮忙，注意彼此的需求。
我从来不忽略孩子发出的任何一个呼声，也不以自己的忙碌为借口，漠视孩子的需要。
　　很多人说，不知道该怎么做才叫“爱”孩子；我也不知道该怎么形容，就提供这个平常得不能再
平常的例子吧！
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媒体关注与评论

序言【推荐序】　　　　　　　　　　　　　　　　　教战手册　　教会的青少年辅导团体希望我能
跟那些精力充沛的大小孩谈谈。
　　“谈什么呢？
”我烦恼地问。
一边想着我的年龄可能比他们的父母都大，反过来教十几岁的孩子们如何“对付”父母，好像有点不
厚道。
　　“可以谈谈如何与父母沟通啊！
”辅导热心地建议，他的年纪介于青少年与其父母之间，大概常需扮演传达者的角色。
　　“那不公平呀，若我只教青少年如何与父母交手，万一他们变成谈判高手，而他们的爸妈没有机
会接受高人指点，说不定会败得很惨，还是没有达到沟通目的呀。
”我悻悻地说。
　　据说青少年们聚在一起时，常会分享他们各自的“亲职教育”。
他们勤于翻阅本来是写给父母看的“兵法”，然后互相交流，钻研出更高段的招数；所谓“知己知彼
，百战百胜”，难怪现代的青少年的父母越来越觉得孩子鬼灵精怪，疲于接招，穷于应对。
　　所以呢，成为父母并不难，但是要做有趣的父母是需要用心体会和学习的。
瑞琪以其心理学和卫生教育的学术背景，对人关心，对事用心，所以当妈妈也当得很有趣。
她将家庭当做“生活研究所”，一篇篇流畅的心得报告就呈现在读者眼前，令你莞尔，令你沉思。
　　很荣幸能为本书写序，相信它能帮助有心享受亲情的人。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　黄迺毓（人类发展与家庭学系教授）【推荐序
】　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　新好父母　　我与瑞琪是老友，也是好友，常
常想到彼此，互相叨扰。
她嘱我写序，我很难不照办，并且交代要以爸爸的角度写，关于这点，有趣极了：当爸爸我并不陌生
，但以爸爸的角色出现，则有点陌生。
　　很高兴瑞琪在这些年来，开始以不同的角色书写，妈妈是她的另一项专业，写来款款情深；我突
有所悟，怪不得她希望我也以爸爸的角度书写，想必这样一来，更加亲切了。
　　为知己而写的观点，我非常喜欢：书永远是如此，卖给想看的人，写给能沟通者阅读。
基本上，我把读者当成朋友，用分享与惜缘的心情看待，这样反倒有更多人欣赏，让我的作品卖出好
成绩；瑞琪也是如此的，她跳脱了专业似的书写，谱出更令人动容的妈妈心声，这本《我有话要说—
—亲子间的有效沟通》，我不想替她推销，所以不谈内容，但盼你买回来看，真的有效。
　　我并未遗忘瑞琪的嘱托，谈谈好爸爸。
　　好爸爸怎么当？
　　爸爸的意见完全不准，专家的说法也好不到哪里去，真正的主角应该是孩子自己。
研究指出，孩子心目中的好爸爸是：不抽烟、不喝酒、不吃槟榔、不骂脏话，了解他、体贴他、陪他
玩，不给人压力、不会打人者；显而易见，要当一位21世纪的新好爸爸真的有条件。
　　健康爸爸　　不抽烟、不喝酒、不吃槟榔，表示很健康；这个条件非常重要，因为身体健康是心
理健康之母，心情健康又是家庭之母；爸爸心情好、脾气好，孩子才能过得好。
　　你健康吗？
　　要当好爸爸，体力不好怎么成？
你也许未必知道，人到了三十岁，体力便会逐年减少百分之一，三十五很像三十五，便很难理解体力
的重要性：一天由始到末，全部要用到力，没力代表没望，体力是生命之泉，但你有力吗？
更绝的是，孩子体力是向上跃升，爸爸的体力正巧向下沉沦。
他精力旺盛，你年老体弱；他活活泼泼，你阴阴郁郁；他跑跑跳跳，你疲倦难当，这样的亲职教育必
定难为。
　　要健康，就一定要运动。
　　每星期运动两次，一次二十分钟，流流汗，舒活舒活筋骨，可以保有体力；每星期运动三次，每
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次三十分钟，可以使免疫系统壮壮，神清气爽，年轻五岁；天天运动，天天朝气蓬勃，可以多活十五
年。
　　健康爸爸爱笑，不健康的爸爸爱气，谁受孩子喜欢，你比我更清楚！
　　所以我说“健康”的爸爸才像爸爸，毕竟太多的研究证明，身体不佳的人，脾气不好，情绪失控
，很爱骂人，是出了名的“气”功大师。
自己气，孩子怕，家庭苦，一举三坏。
　　许个愿呀，独运动不如众运动，让球场成为你们进行亲子沟通的圣地，你运动，他运动，全家成
为运动“家”。
　　时间爸爸　　爸爸喜欢高喊：“我没时间。
”但是没有时间，又能做什么？
　　我认识一位企业家爸爸，他说不管再忙，一天都只能二十三小时，留一小时陪孩子。
以前的他，根本不是这样，太忙了没有时间陪孩子，常常他累孩子苦，相看两厌；现在天天提早回家
，孩子高兴他欢喜。
　　有了时间，才能说说故事，听听心事，或者牵起他的小手，一起走在星光小径中；有了时间，才
能陪伴小孩，做牛做马给他骑，欢乐一下午；别忘了，六岁之前的孩子才是你的，小学之后，一半是
老师的，青少年时期是朋友的，长大之后变成恋人的，再后来便是配偶的。
　　一天只有二十四小时，别忙过头了，用百分之七十工作赚钱，至少该留百分之三十给家人，因为
孩子曾说，喜欢爸爸回家。
　　休闲爸爸　　休有两层意义，一是休息，二是休闲；休有两种作用，一是复原，二是复活。
　　如果想让自己活得好，就该休得够，把气调顺，把压力解了，让心情畅了，做一个“有容乃大”
的快乐爸爸。
　　休息，表示你睡眠要够，别让自己失眠了，脾气变差，像疯狗似的乱骂人；医生说，现代人该十
一点前入眠，养身养心养肝，你做到了吗？
休闲表示你该抽出一部分时间，陪家人游山玩水，调制休闲家庭；心理学家说，优质家庭每年需要一
次长休假，三次中休假，无数次小休假；天天休息天天好，常常休闲常常棒。
　　工作的确为了赚钱，但赚钱却是为了生活，生活过得好不好才是重点。
什么是好生活？
我说是生活有品质，很精致，你同意吧？
强调精致生活的人，一定会有休闲生活，星光灿烂、鸟语花香、花团锦簇，把生活装饰得好美。
如此喜悦活着的爸爸，一定会是好爸爸。
　　最后把心留住，心贴住心叫贴心，心连心会心心相印；只要用“心”，好爸爸算你一份。
　　至于好妈妈呢？
　　就在星空下看这本《我有话要说——亲子间的有效沟通》了。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　游乾桂  写于闲闲居【自 序】　　是谁说过的“女为
悦己者容，士为知己者死”？
前半句不去说它，后半句是我现在的心情。
只不过，我要稍稍更动几个字：我这本书，是为“知己者”写的。
如果没有幼狮文化公司的孙总编辑，坦白说，就不会有这本书。
　　从我开始受邀在《国语日报》的亲子版撰写专栏，也在《中国时报》亲子版断断续续地投稿时开
始，孙总编辑（我一向称她“孙姊”）就一路鼓励我，希望我多写一点，好能结集成书。
她的赞赏，经常令我觉得愧不敢当，但也觉得非常开心。
譬如那篇《爱在贴纸蔓延时》见报之后，孙姊很快地就打了电话给我：“我看到《贴纸》那篇文章了
，写得真好！
我好喜欢呢！
”我虽然一直提醒自己不要沾沾自喜、得意忘形，但还是忍不住会为“能得到文坛前辈的青睐”而感
到十分自豪。
　　其实，跟所有“家有青少年”的父母一样，我对自己的两个孩子也常有大眼瞪小眼、不知道该怎
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么做比较好的时候。
“老师”或“心理辅导员”的孩子并不会天生比较“sweet”，我经常听见我的同行好友们互吐苦水、
抱怨连连。
不过，我们比较幸运的是：因为学过大量的教育理论、辅导技能，总是勉强能在困局中找出一条可行
的路，让自己在实务经验中反复学习。
因此，这二十年来我在演讲中不断地告诉听众：“我以孩子们为师。
”这绝不是说说而已，我是百分百认真的。
昕和扬，谢谢你们，一直包容着我这个性子急躁又追求完美的龟毛老妈！
　　尽管我生性疏懒，没有强烈的“进取心”，写稿的状态并不稳定，尽管这两年我迭遭变故，身体
也不太好；但是，在孙姊的鼓励和期盼之下，这本书还是诞生了！
对我而言，我只是把脑中的理念化为“文字”而已，没有什么了不起；而孙总编辑慧眼识英“雌”、
坚定地支持我，才是我完成它的主要动力。
　　我的朋友很多，这几年里帮助过我的也不少，“族繁不及备载”，我看就全免啦！
我只谢谢这本书的催生者/接生婆——孙姊。
“士”为知己者，写一本书。
孙姊，谢谢您！
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　王瑞琪　2002年初春
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