
與
子
女
健
康
溝
通
十
法

輯錄自心理輔導專家區澤光博士
「如何與青少年子女溝通」講座

地址：氹仔濠景花園二十四座至二十六座地下
電話：841284     傳真：841290
開放時間：早上十時至晚上九時半　　星期六、日照常開放
網址：http://www.dsej.gov.mo/caet/         

通訊 　 25
二零零六年二月

　　良好的溝通能促進孩子間的瞭解，改善彼此的關係，那麼親子溝通有什麼有效
的方法呢？以下會為各位家長一一介紹。
　　一、溝通比說話更重要：溝通與說話不同，父母通常習慣單方面向子女滔滔不
絕，這不等於與子女之間就有好的溝通。相反，一個家庭談話不多，又並不表示大
家沒有溝通。溝通是指雙方面在開放、坦誠的態度下，彼此觸動心靈的交流對談。
　　二、在行動上表愛意：華人父母對子女的情感表達比較含蓄，總難像西方父母
般直接向子女說：「我愛你」、「我很關心你」。其實，父母要讓子女知道，在日
常生活中對他們寒暄問暖，在成長抉擇中加以指引，不時表達關懷或愛心，已經是
一種流露愛意的溝通技巧。
　　三、愛不應有附帶條件：父母對於子女的愛是無條件的，父母千萬不可以如此
說：「你如果．．．我就『錫』（愛）你多一些。」同樣地，也不要恐嚇子女說，
「若達不到某個標準，父母對你的愛就大打折扣。」
　　四、重要關頭務要說話：當子女犯錯，陷入失意、內咎中；雖然父母也同樣會
有難過的心情，但父母只是單單的難過失望，而整天不發一言；這種態度只會增加
子女的壓力和挫敗感，雙方關係也會惡化。此刻最需要的，是與子女直接對話和給
予鼓勵。
　　五、在開放尊重下對談：學習聆聽子女的心聲，少用教訓式的言辭；尊重他們
的決定和看法。
　　六、認清幽默與譏諷：父母整天叫子女的乳名，諸如：「矮仔」、「亞D」，
不但使他們尷尬，而且有損他們的尊嚴。有些父母自以為幽默，與子女開「過火」
玩笑；結果這邊廂不曉得適可而止，那邊廂就會給惹怒了。要是父母還不知情識趣
地加上一句：「別那麼小氣。」這樣，很可能會傷害子女的自尊，釀成的禍害可大
可小。
　　七、切記不該說出口的話：「你真不中用！」「你又做錯了！」「你每次都是
這樣．．」消極式的責備，只會打擊子女的自信心。應該用較積極的說話來表達，
例如說：「你平日不是這樣的啊？怎麼這一次．．」「你以前做事也很精明．．今
回莫非．．」，先肯定他過往優越可取的地方，然後才替他分析那件事的對錯。
　　八、避免太過早下結論：在某些事情上，可能由於父母背著傳統和中國文化的
包袱；認為他們的做法很是不對；但在子女眼中，卻認為沒有甚麼大不了的。要是
父母太早下結論，雙方之間就很容易產生衝突。
　　九、不宜過度發怒難過：一旦被子女激怒，仍要小心控制自己的情緒；有時在
重要時刻，不妨暫離現場，給自己一段冷靜期，以免做出將來後悔的事。
　　十、指責切忌在眾人前：不要當眾責罵子女，縱然在家中，也應儘量避免在其
他子女面前，數落某子女的不是。有時子女自知做錯事，本來已有歉意，但看見父
母當眾羞辱他，便立刻怪罪父母；彼此間的情緒就更加變得複雜。
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200６年２月   第2５期

   項        目 日   期         時       間 節數  年齡 人數 報名 材料

幼兒韻律操班（2） 2月5日 上午10時至11時(逢星期日) 5節 3-4歲之幼兒 16人 50元 ------

幼兒遊戲活動班（2） 
 

2月5日 上午11時15分至12時15分
(逢星期日)

5節 3-4歲之幼兒 16人 50元 ------

兒童輕粘土班（2） 2月11日 下午2時半至3時半(逢星期六) 5節 6-8歲之兒童 14人 50元 25元

兒童粉彩畫班（2） 
 

2月11日 下午3時45分至4時45分
(逢星期六) 

5節 6-8歲之兒童 14人 50元 20元

兒童書法班  
 

2月12日 上午10時半至12時半
(逢星期日)

12節 6-10歲之兒
童

16人 100元 30元

青少年樂隊培訓初班
（A） 

2月17日 下午5時至8時（逢星期五） 6節 13-18歲之青
少年

7人 100元 ------

青少年樂隊培訓初班
（B） 

2月18日 下午2時半至5時半(逢星期六) 6節 13-18歲之青
少年

7人 100元 ------

視覺藝術綜合活動初班
（A） 

3月4日 下午2時半至3時半(逢星期六) 10節 6-7歲之童 15人 100元 20元

視覺藝術綜合活動班初
（B） 

3月4日 下午3時45分至4時45分
(逢星期六) 

10節 6-7歲之童 15人 100元 20元

數學活動班（A） 3月5日 上午10時至11時(逢星期日) 10節 3-4歲之幼兒 14人 100元 ------

數學活動班（B） 
 

3月5日 上午11時15分至12時15分
(逢星期日)

10節 5-6歲之兒童 14人 100元 ------

兒童輕粘土初班 4月1日 下午2時半至3時半(逢星期六) 10節 6-8歲之兒童 14人 100元 50元

兒童輕粘土中班  
 

4月1日 下午3時45分至4時45分
(逢星期六)

10節 6-8歲之兒童 14人 100元 50元

幼兒塗鴉班 4月1日 下午3時半至5時(逢星期六) 10節 3-4歲之幼兒 16人 100元 30元

青少年樂隊培訓中班
（A）  

4月21日 下午5時至8時(逢星期五) 6節 13-18歲之青
少年

7人 100元 ------

青少年樂隊培訓中班
（B） 

4月22日 下午2時半至5時半(逢星期六) 6節 13-18歲之青
少年

7人 100元 ------

兒童及青少年生活教育
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成人生活教育
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200６年２月   第2５期

   項        目 日   期         時       間 節數  年齡 人數 報名 材料

健身班   
  

2月7日 晚上7時至8時
（逢星期二、四） 

8節 15歲以上 16人 100元 ------

瑜伽健身法班（A） 2月8日 晚上7時至8時（逢星期三） 10節 15歲以上 16人 100元 ------

瑜伽健身法班（B） 2月8日 晚上8時至9時（逢星期三） 10節 15歲以上 16人 100元

社交舞初班（A） 2月13日 晚上8時半至10時
（逢星期一）

10節 15歲以上 26人 100元 ------

社交舞初班（B） 
 

2月13日 晚上8時半至10時
（逢星期一） 

10節 15歲以上 26人 100元 ------

健康舞   
  

2月27日 晚上7時至8時 
(逢星期一、五) 

10節 15歲以上 16人 100元 ------

粵曲歌唱初班 3月7日 晚上8時至10時(逢星期二) 6節 15歲以上 20人 100元 ------

西餅班（2） 3月8日 晚上6時半至8時半(逢星期三) 6節 15歲以上 16人 100元 50元

成人國畫高班  
 

3月8日 晚上6時半至8時半
(逢星期三、五)

8節 15歲以上 16人 100元 ------

粵曲歌唱中班 3月10日 晚上8時至10時(逢星期五) 6節 15歲以上 20人 100元 ------

澳門葡式西餐班 3月21日 晚上6時半至8時半(逢星期二) 6節 15歲以上 16人 100元 150元

成人國畫初班  
 

4月7日 晚上6時半至8時半
(逢星期三、五)

8節 15歲以上 16人 100元 ------

健康舞 4月10日 晚上7時至8時 (逢星期一、五) 10節 15歲以上 16人 100元 ------

日  期 活      動 內         容 時  間 地  點
1月20日
至

2月2日

「認識流行性感
冒」巡迴展覽

是次展出的展版共十幅。內
容包括：上世紀的流感大流
行、流感的潛在威脅、流與
禽流感、流感預防措施等。
期望透過展覽，使居民認識
到流行性感冒的嚴重性。

逢星期一
至
星期日
早上十時
至

晚上九時半

本中心
展覽廳

日  期 活      動 內         容 時  間 地  點
4月3日
至
28日

「舞動北京」攝
影圖片

該批圖片約共 90 張，內容
主要以北京的現代都市、歷
史建築、文藝活動、生活現
況等為題材。讓市民更深入
了解我國的國情，為愛國愛
澳教育宣傳的圖片展。

逢星期一
至
星期日
早上十時
至

晚上九時半

本中心
展覽廳

展覽 Vs 展覽
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成人成長活動

日  期 名稱：「演繹無所畏」講座
3月28日
及30日
星期二及四
晚上

6時45分
至

9時45分
（共兩節）

內容：跟據英國的泰晤時報的讀者調查，讓人最驚恐的項目是 - 公開 
　　　演說！生活上卻有常需要演說、簡報、推銷、面試！但學校沒
　　　有人教授我們說的藝術，演繹清晰的技巧。本課程不同一般的
　　　教學課程，以「活動」及應用練習為主，當中結合即興劇場及
　　　多元演說等活動，以切實地改進學員的自信表達力，使在不同
　　　演繹場合都能「演出」成功！
講者：許國杰先生（動感天空有限公司執行總監）
對象：18歲或以上人士
名額：30人
報名費：全免
茶點費：４0元（兩節）

日  期 名稱：「創意無限」講座
2月28日
及

3月2日
星期二及四
晚上
6時半
至
9時半

（共兩節）

內容：課程以嶄新的體驗式活動刺激學員的創意及強化解難技巧，當
　　　中涉及即興劇場，室內室外交替活動，使學員掌握激發創意之
　　　方法，並掌握有效的思維工具應用於生活中。
講者：許國杰先生（動感天空有限公司執行總監）
對象：18歲或以上人士
名額：30人
報名費：全免
茶點費：４0元（兩節）
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親職教育  有「」標誌之教育活動將計算為「積極家長獎勵計劃」之積分

日  期 名稱：「入讀幼稚園前準備」講座  
2月17日
星期五
晚上
8時
至
10時

內容：當孩子踏入學齡階段，作為家長的你一定會有許多的擔心憂
　　　慮；父母在孩子入學前應培養之生活習慣為何？要為孩子做
　　　好怎樣的心理準備？如何為孩子挑選好的幼稚園？以及怎樣
　　　幫助孩子及早適應學校生活？本講座將會詳細地為家長一一
　　　解答。
講者：黃燕儀小姐
對象：家長
名額：30人
報名費：全免

日  期 名稱：「孩子的情緒教育-基礎篇」講座
2月22日
星期三
晚上
8時
至
10時

內容：情緒管理能力決定了每一個人的成訧與快樂程度。而情緒管
　　　理能力以透過教育及培訓而獲得提升。但現代家長很少直接
　　　培訓子女有關情緒管理之能力。事實上，每個人都有情緒，
　　　喜、怒、哀、樂的情緒反應幾乎每天發生。我們也很難避免
　　　遇上不如意的事情，憤怒或難過的情況。作為家長，你是否
　　　能有系統地培訓子女如何去處理難過、委屈、或受挫折的情
　　　緒，使他們在成長過程中，熟習有效地處理這些情感困境，
　　　以增強他們日後在社會生活旳能力。基礎篇主要集中解釋什
　　　麼是情緒，情緒管理之重要性，以及一些情緒教育的基本技
　　　巧。
講者：澳門心理學會韓衛先生
對象：家長
名額：30人
報名費：全免

日  期 名稱：「孩子的情緒教育-技巧篇」講座
3月12日
星期日
晚上
8時
至
10時

內容：深入討論情緒教育之基本技巧以及一些補充技巧，並將針對
　　　現實生活中經常發生的情況，作現場模擬，按情緒教育的原
　　　則，讓家長共同探討應對之方法。課程將以講座、小組討論
　　　及活動的形式進行，以使家長有機會嘗試各種具體之技巧。
講者：澳門心理學會韓衛先生
對象：家長
名額：30人
報名費：全免
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健康教育

日  期 名稱：中藥認識班（2）
2月7日
晚上
8時
至
10時

逢星期二、
四

（共九節）

內容：清熱化痰止咳平喘藥的應用、熄風安神藥的應用、理氣理血藥
　　　的應用、補氣藥（陰，陽，氣，血）的應用。
導師：洪沛森醫生
對象：15歲以上
名額：40人
費用：100元
講義費：15元

日  期 名稱：經絡與穴位保健中班
2月7日
晚上
8時
至
10時

逢星期二、
四

（共九節）

內容：針對各類常見的家庭穴位治療：1.認識中醫，病因病機學（病
　　　因、發病、病機）2.標準耳穴常用穴位功能3.食療方法等。
導師：許宜固中醫師
對象：15歲以上
名額：45人
費用：100元
講義費：10元

日  期 名稱：穴位按摩保健初班
2月11日
下午
5時
至

6時45分
逢星期六
（共十節）

內容：1.預防醫學常識；2.中醫養生的重要實用性；3. 中醫基礎理
　　　論（1）4.中醫基礎理論（2）；5.認識經絡學說；6.認識經
　　　絡與穴位。
導師：許宜固中醫師
對象：15歲以上
名額：45人
費用：100元
講義費：10元

日  期 名稱：「頸腰椎簡易保健」工作坊
3月3日
晚上
8時
至
10時
星期五
（共一節）

內容：介紹頸椎、腰椎疼痛是日常生活較常見的疾病。其原因與現代
　　　社會緊張的工作有關，以及沒有足夠的休息，經常使人困擾不
　　　適。在日常生活中可以簡單的動作，作自我保健。工作坊以幾
　　　種簡易的手法教你紓緩疼痛。
名額：45人
對象：有興趣人士
費用：全免

　　　　　　　　　　　　　　

200６年２月   第2５期
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健康教育

日  期 名稱：足底按摩班
3月14日
晚上

8時至10時
逢星期二、
四

（共九節）

內容：讓學員認識足底各反射區對身體各部位相對應的位置；足底按
　　　摩應注意的事項；加上左右腳順序整體按摩練習；並教授用棒
　　　手法。
導師：吳友國醫生
對象：15歲以上
名額：24人
費用：100元

200６年２月   第2５期

兒童成長活動

日  期 名稱：「齊齊閱讀樂趣多」兒童小組
4月1日
逢星期六
下午

2時半至4時

（共四節）

內容：透過各種遊戲活動，以輕鬆的形式帶領兒童共同閱讀兒童繪　
　　　本。並通過互動形式分享書中內容和真義。藉此培養兒童的
　　　品德和閱讀興趣；提高兒童的思考和語言能力。
導師：朱勵雯老師
對象：7-10歲之兒童
名額：12人
費用：全免
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報名注意事項

（一）每月的第二個星期日為氹仔教育活動中心報名日，有意者可於當日早上十時開始在本
　　　中心報讀下個月開辦的興趣班。

（二）為方便廣大市民報讀中心之課程，由現在開始，將會增加三個報名地點，分別是成人
　　　教育中心、語言推廣中心及終身學習服務站。因此興趣班的餘額可在氹仔教育活動中  
　　　心的報名日（即每月第二個星期日）之翌日逕往下列中心報名。
　　　
　　　成人教育中心
               地址：澳門祐漢看台街313號翡翠廣場3樓
               開放時間：星期一至星期六上午9時至晚上10時半
               電話：422780         傳真：422784
         
　　　語言推廣中心
               地址：澳門美麗街31號3樓
               開放時間：星期一至星期五上午9時至晚上7時
               電話：4002１1         傳真：400615
　　　
　　　終身學習服務站
　　　　　地址：澳門得勝馬路12號B
　　　　　開放時間：星期二至六上午11時半至晚上７時半
　　　　　電話：569440　　　傳真：530774

（三）若課程分為初班、中班及高班，學員只須在報讀初班時按規定的時間報名，而中班及
　　　高班將會由本中心職員通知報名日期；升讀中班及高班之學員有優先報名的權利，只
　　　是在有餘額時，才招收非本班學員。

（四）所有工作坊、講座均可在每季初到本中心及上述三個中心報名。

（五）報名時必須出示澳門身份證，成人班第一次報名時必須遞交吋半近照一張，以便辦理
　　　出席證。

徵稿

教育暨青年局於二零零零年開始，出版了一本名為《百分百家長》的期刊，目的是推廣家
長教育的理念，為家長提供有關教養子女的技巧和知識，報導與孩子教育及健康有關的最
新資料，提升家長們教導子女的能力。如各位有任何與上述題材有關之文稿或想與其他家
長分享經驗或心聲，歡迎大家踴躍投稿。文稿須以簡潔易明為原則，字數以500－800字
為限，並寄至氹仔濠景花園２４－２６座地下氹仔教育活動中心，或傳真：841290，電
郵caet@dsej.gov.mo ，投稿者請留下真實姓名及聯絡方法，並請註明「百分百家長」雜誌
收。
*若各家長想對辛勞的老師們表謝意，也歡迎您們投稿。 
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