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有療效的陪伴--親子遊戲時間 

蔡曉雯 諮商心理師 

在兒童的心理治療中，最常見的治療方法是「遊戲治療」，透過遊戲讓孩子

表達自己，宣洩情緒，修復創傷。事實上，遊戲治療更珍貴的價值在於讓大人與

孩子建立親近關係，重建孩子的安全感、自信、與創意。在兒童中心學派的遊戲

治療認為父母（主要照顧者）可以是孩子最佳的治療師，而發展出「親子遊戲治

療」（Landreth, 2002）；也有人發展出結合行為制約與兒童中心遊戲的親子互動

治療（Parent-Child Interaction Therapy, PCIT，Hembree-Kigin & McNeil, 1995），

協助父母有能力專注陪伴孩子遊戲，也能發揮管教效能。 

其實，遊戲治療不只對心理創傷孩子有助益，對一般的孩子和親子關係也能

帶來珍貴的改變。接受早療的孩子不一定是心理創傷的，但他們經歷更辛苦的成

長過程，更堅強的心靈有助於他們面對辛苦的療育之路，而堅強心靈無法完全從

天而降，而是從親子互動中一點一滴成長茁壯。親子互動對孩子的心靈塑造扮演

相當重要的角色，且可能影響孩子的一生。 

許多父母會問「怎樣幫助孩子有自信？」我通常回答：「有很多方法，需要

夠長的時間，最有效的方法是透過『關係』」，還有「最沒效的方法是直接告訴孩

子：『你要有自信一點！』」 

以下介紹一個看似簡單，其實有專業理論基礎的方法，我們稱之為「親子遊

戲時間」，父母由每天簡短而有品質的陪伴中，與孩子建立親近關係，這關係將

有助於孩子安全感、自信、與創造力。 

這方法就是：每天花 20～30分鐘陪伴孩子遊戲，並且遵循以下原則： 

一. 專心的陪伴 

這時間最好是固定的，讓他可以預期，可以是專心的陪著他玩或帶他出去走

走跑跑。而重點在於「怎麼陪伴？」 

 讓他主導遊戲。讓他選擇想玩的東西，你只要在旁邊認真看（他在玩什麼？
他的表情如何？他有什麼能力？）與專心的聽（他說什麼）、努力的瞭解

（他現在是什麼心情）。並且想像你是記者，把你所看到的、瞭解到的說

給他聽。例如：「你好認真的堆了一個城堡」「你完成了一件作品，你好開

心、你覺得自己好棒」「你今天特別快樂！」當然，孩子也可以決定不玩

遊戲，只是跟你談話。 

 不要教他、不要糾正他、不要批評他、不要給他建議、盡量不要問他問題。
例如：不要說「城堡不是這樣堆的」「這不像城堡」「我來做一個更大的城

堡」「你為什麼不先把大塊的積木放下面，小塊的放上面呢？」 

 不要主動加入他的遊戲，除非他邀請你。 

 注意，不要一邊跟別人聊天或看報紙電視，也不要一直中斷跑去做家事，
盡量別想其他的煩惱。放下其他的事務，讓這 30分鐘是專屬於親子的時

間。 
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 當然，基本配備是家中要準備一些玩具、紙、畫筆。最好是在一個不被干
擾的空間。還有，不要這時候要求他寫作業，這是專屬於遊戲的時間。不

要因為他做錯事就取消遊戲時間，這彷彿告訴孩子「你做錯事，我就不再

親近你了」 

二. 同理心 

能敏感的了解他的情緒，並且對他表達，讓他感受到，但是不要急著給他建

議。 

怎麼樣理解孩子的情緒呢？你可以從他的表情和肢體動作觀察他，或者你可

以從他發生的事件，體會他的心情。 

如何表達讓他(她)知道？你可以告訴他「你看起來很開心」「這件事讓你很生

氣」「你很喜歡這個」「你會害怕是嗎？」。 

千萬記住：不要太快給他建議、不要評價他的感受、更不要嘲笑他的感受。

例如，不要馬上教他「要原諒別人，別生氣、別計較」「這沒什麼，不要難過」

「都是因為你自己…才會…」「你現在知道不可以…了吧？！」這些都會掩蓋了

你前面表達的同理心。同理心就是只要單單純純的讓他感覺到「這個大人瞭解

我」。 

三. 多給孩子決定權 

 遊戲過程讓他決定玩什麼玩具，用他喜歡的方式玩。 

 空間決定權：平時有屬於他的房間（或床、書桌、櫃子、箱子、角落、

椅子、遊戲處）、有隱私權（沒經過他的同意不要碰他的東西）。  

 時間決定權：有自己的時間，決定要做什麼；決定自己做事的速度，給

他時間學習，不要催促他立刻像你一樣聰明懂事；不要希望教一次他就

會記住；他需要時間犯錯、且會一錯再錯，得一教再教。 

 隱私權：能夠有自己的秘密、有不被看見的權利、有不被接近的權利，

不想說話時可以不要說，不想要理人的時候可以獨處。 

四. 必要的設限 

無限的容許並不是最好的親子關係，適當的設限可以幫助孩子有安全感、學

習這個世界的規則。通常當孩子的行為對自己有傷害，對他人有傷害，或會破壞

不該破壞的物品，父母就需要設限。通常我們習慣於直接阻止或糾正，在遊戲治

療中，我們會用三個步驟來設限：（Landreth, 2002） 

（一） 說出他的情緒或心理的需要 

（二） 設限 

（三） 根據他心理的需要，提供他一個替代方法 

例如：他玩得很興奮，拿起蠟筆圖牆壁或床單。你可以先迅速握著他拿筆的

手，然後說：「你現在很開心，很想要畫畫（步驟一），但是不能畫在牆壁上（步

驟二），你可以畫在這張紙上（步驟三）。」 

例如：他生氣的打了弟弟。如果來得及，你可以迅速的握著他的手，說：「我

知道你現在很生氣（步驟一），但是不可以打人、不可以傷到人（步驟二），你可
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以打枕頭、踢腳、或大叫『我生氣了！』（步驟三）」 

這三個步驟不只達到設限的目的（第二步驟），還可以表達你對孩子情緒的瞭

解（第一步驟），更提供了替代的出口（第三步驟）。 

五. 關注他的能力與優點 

遊戲的過程除了關注孩子的情緒，還要努力發掘他在遊戲中展現了什麼能力

與良好的特質。例如：「我看到你很努力的建了一個城堡，雖然中途倒了好幾次，

但是你沒有生氣、沒有哭、也沒有放棄，你專心且聰明的找到好方法，終於蓋了

一個堅固的城堡。」 

當父母親的很容易看見孩子的不足，因為我們是大人，總是可以看到孩子的

不成熟；因為我們求好心切，總是希望引導他們好還要更好。因此，孩子常常覺

得自己跑在後面，怎麼努力都跟不上爸媽的期望。然而，當我們有自信有成就時，

我們就會跑得更起勁，更快。因此，要幫助孩子跑得更起勁，而不是跑得心力交

瘁，關鍵在於肯定他的每一小步，關注他的能力與優勢，並且常常告訴他。表達

的原則是： 

 立即的說：孩子比較記得住 

 具體的說：孩子比較知道自己什麼行為是好的 

 父母需要用心觀察、常常練習 

 千萬不要稱讚他後，又順便指出他的缺點 

例如：「你今天很快就完成作業了，這樣很好；不要像你以前那樣拖拖拉拉的，

寫到很晚，又寫得很亂…」（只要講前半段就好，後半段孩子心裡早知道了） 

就從此刻開始做一個練習：請拿出一張紙一枝筆，寫下你孩子的十個優點或

能力吧。 

 

只要你願意花 20分鐘，這樣的陪伴過程，父母會發現其實很容易，你不需要

設計教案或引導什麼，而是讓孩子去主導，讓他引導你；你的任務只是「努力的

瞭解他」。 

專注陪伴孩子遊戲的過程，其實是用行動表達愛的過程，這種愛對孩子而言

比物質提供更有感。這過程傳達一個訊息給孩子：「我在這裡、我傾聽你說話、

我瞭解你、我在乎你」（Landreth, 2002） 

 

遊戲是孩子最自然的表達方法，尤其對小小朋友而言，他們是多麼的主動與

自發，他們多麼渴望被大人注意，我們成人不用費太大力氣就可以親近他們。我

經常接到轉介來心理諮商的青少年，他們反抗大人、討厭大人、有困難寧願求助

外面只知綽號不知本名的朋友，也不要與自己的父母討論。我的個案也常常是家

中有問題青少年的家長，他們很想知道孩子心理在想什麼，卻再也問不出來，他

們希望孩子能回家、能修復關係，但是孩子已經離得太遠，不想理會也沒興趣接

近父母了。真希望父母親們都能把握孩子小小年紀的黃金時期，與他們建立親密

的親子關係，建立珍貴的安全感與自我價值感，這份親密關係的記憶是孩子一輩
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子的禮物，這份禮物還會傳給你的孫子呢！ 
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