
家長效能訓練

不操控、不縱容、不獎罰、不打鬧、不再權力角力  教好孩子  

家長效能訓練 (Parent  Ef fect iveness Train ing)
是由三屆諾貝爾和平獎提名人、被譽為「家長教
育之父」的心理學家Dr Thomas Gordon 於1962
年創立，旨在讓家長學會專業輔導的溝通調解技
巧，減少衝突，成就子女的自尊、自發和自律。
這套以互愛互重為基礎的親子溝通系統，現已被
翻譯為27種語言，立足於全球超過50個國家，足
證適用於不同文化、種族、年齡或家庭背景的親
子關係，讓家長完全擺脫權力角力。

研究顯示家長運用PET具體成效

www.theparentingmuse.com

孩子的學業成績以及
在校操行
孩子的自信和解難能
力
孩子願意跟家長討論
問題

家中的吵鬧冷戰、僵
持怨懟
孩子哭鬧發脾氣
孩子病痛

info@theparentingmuse.com

家長透過一個簡單的框架，拆解令人
千頭萬緒的教養煩惱，看清楚在每個
情況下，究竟是誰的需求不被滿足，
繼而用上相對應的方法，有效處理。
家長可學會 :
一套收放自如的心法，知道何時放手
何時介入，成就彼此最好的自己；
解讀(Decode)孩子的情緒和行為，
了解背後的根源；
與孩子心連心，發揮應有的影響；
面對孩子的情緒，協助孩子化情緒為
助力，面對問題；
清楚知道自己應該什麼時候以及如何
聆聽、說話、行動；
為自己建立健康界線，贏得孩子合作
和尊重；
預防問題，減少日常壓力，讓教養輕
鬆自在；
有效化解親子衝突，各得其所；
擺脫跟孩子角力，不再依賴獎勵或懲
罰，培養自尊心及自發動力

https://www.youtube.com/@RachelTheParentingMuse

