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本書獻給

全天下盡心盡力養育孩子的父母

願你們享受養兒育女的快樂

願你們因天上的父親而喜樂
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今天，孩子又吃得很少。

你花了時間預備均衡的飲食，孩子卻只挑一
兩樣喜歡的來吃。你可能擔心他（她）體重增長緩
慢，怕他（她）缺鐵、缺鋅、缺鈣，還覺得浪費食
物很有罪惡感。你也可能感到疲憊、委屈，覺得自
己的一番苦心無人理解、不被珍惜。

孩子不照我們的意願吃飯，不只考驗我們的
耐心，也常常顯出我們心裡的軟弱：我們怕孩子沒
有得到最好的照料，怕事情不照自己所想的發展，
也怕自己失去掌控。

聖經說：「兒女是耶和華所賜的產業。」（詩
篇 127:3）孩子是上帝賜給我們的產業，但最終並
不屬於我們。上帝把孩子託付給我們照顧，卻沒有
要求我們靠自己的努力去背負所有的責任。我們
應當忠心地守護兒女，但不能代替上帝去掌管孩
子的健康、成長和將來。

當孩子在餐桌上的反應和我們所期待的不一
樣時，願我們學習交託，把不能掌控的事交在上帝
手中。





7個轉念練習
給基督徒父母的

當孩子吃得很少時，

你可以這樣對自己說⋯⋯
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1.
「我會盡力照顧孩子，但我不是使
他（她）成長的主。」

我可以預備有營養又美味的食物，妥善安排
吃飯的時間，留意孩子的飲食喜好，營造輕鬆快樂
的進餐氛圍。這些都是我為人父母該盡的本分。

但孩子這餐吃什麼、吃多少，他（她）的身
體如何成長，並不完全在我的掌握之中。事實上，
每個孩子所需的食物量並不相同，我的孩子可能
不需要像別人家的孩子吃那麼多，也能健康長大。
（可參考西班牙資深兒科及母乳哺餵倡導權威醫師卡洛斯．岡薩雷

斯所著的《我的孩子不吃東西！—資深兒科醫師親授不動怒用餐

法，終結親子餐桌上的戰爭》，新手父母 2022 年版）

何況，上帝比我更了解孩子的需要，祂甚至早
已知道他（她）一生的道路。我要忠心照顧孩子，
也要學習把結果交託給上帝。
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2.
「孩子不肯吃某樣食物，不一定是
在拒絕我。」

孩子說「不要」，不一定是在否定我的用心。

他（她）可能不餓、累了、不喜歡這個味道、
不習慣這種口感，或只是正在學習表達自己的意
願，踏出獨立自主的第一步—孩子長大了，這
是值得慶賀的事情。

何況，孩子拒絕食物，未必是在拒絕我。

我不必把孩子的反應解讀為對我的否定。我
和孩子之間的關係，我的身分和價值，都不是由孩
子今天吃了多少飯菜決定的。

無論孩子今天的胃口如何，我在基督裡都是
蒙恩、被接納的，也可以自由而堅定地愛我的孩
子，愛他（她）現在的樣子。
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3.
「我可以關心孩子，但不要讓憂慮
扭曲了我的關心。」

我關心孩子有沒有吃飽、是否吸收到足夠的
營養，這是很自然的；想要孩子吃更多，也會激勵
我提升廚藝。

但假如憂慮佔據我的心，我就會忍不住越勸
越生氣，越說越大聲。

這時候，我可以先問自己：我現在到底在怕什
麼？我是不是想靠自己的方法，確保一切都不會
出問題？我因為想防止孩子飲食不均衡而對孩子
生氣，會不會造成進食壓力、抑制自主性的發展、
親子關係緊張等問題？

上帝沒有要求我憑自己的能力承擔孩子的方
方面面。我要把心裡的憂慮告訴祂，求祂賜我平安
和智慧。
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4.
「我可以承認自己很脆弱，求主保
守我的心。」

有時候，我著急不只是因為孩子不吃飯，也因
為我太累、太忙，或覺得自己的付出沒有被看見。

當其他家人在孩子的飲食方面和我有不同的
意見，乃至給孩子好吃但不健康的食物時，我的孤
獨感和無力感會更加強烈，好像全世界只有我一
個人在努力守護孩子的健康（儘管這並非事實）。

我不必假裝自己沒有負面情緒，卻要小心，不
要把負面情緒發洩在孩子身上。

我可以安靜地向主禱告：

「主啊，我現在很焦急，也很疲憊。求祢憐憫
我，幫助我管住口舌，不要把自己的恐懼和脾氣加
在孩子身上。」
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5.
「我可以溫柔地持守界線。」

我不必強迫孩子進食，也不必因為他（她）說
不想吃，就立刻放下碗筷去預備另一份食物。我可
以平靜地告訴他（她）：「現在是吃飯時間，飯菜
就在這裡；你可以選擇吃或不吃。」

年紀較大的孩子，可以請他（她）每次只拿一
點，吃多少就拿多少，拿了的就要吃完。這樣，既
尊重孩子的自主性，也能教導孩子養成珍惜食物
的習慣。

當然，觀察孩子的喜好、聆聽孩子的意見、教
導孩子有關健康飲食的知識、合理安排進餐的時
間、每餐提供多種食材（可以用簡單的方式烹飪）
等，也很有幫助。

孩子需要知道，父母愛他（她），也會教導他
（她）。清晰而穩定的界線，本身就是一種愛，也
是一種保護。
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6.
「我不必將每一餐都視作為人父母
的測驗。」

有時候，孩子吃得很多；有時候，只吃一點
點。這是很正常的。

孩子吃得多或少，並非衡量我是不是「好父
母」的標準。

何況，孩子的成長本來就不是一份我必須交
出滿分成績的考卷。上帝所要的，不是我成為「完
美」的父母，而是在每天平凡的事上忠心，並在自
己軟弱的時候仰望祂的恩典。

隨著孩子一天天長大，我和孩子一起吃飯的
時光將會變得越來越珍貴。眼前的每一餐飯，不是
我為人父母的測驗，而是與孩子建立感情、製造共
同回憶的機會，值得好好珍惜。
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7.
「即使我剛才失去耐性，我仍可以
悔改、道歉、重新開始。」

也許我剛才說話太急，語氣太重，甚至已經發
火了。

我不需要為自己的錯誤找藉口；但我也不必因
此而陷在自責裡、不斷內耗。我可以向主認罪，也
可以跟孩子說：

「媽媽（爸爸）剛才說話太大聲了，對不起。
媽媽（爸爸）也在學習好好說話。」

福音不是要我們掩蓋自己的失敗，而是叫我
們承認罪、領受赦免，並靠著主的恩典重新開始。





3個溝通練習
給基督徒父母的

當孩子說「我不要吃」時，

你可以這樣回應⋯⋯
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1.
「你想先吃哪一樣：米飯、青菜，
還是雞肉？」

有些孩子不是完全不想吃，而是想在吃飯這
件事上有一點自主權。

給孩子有限的選擇，不是把主導權完全交給
他（他），而是在父母設立的界線裡，讓他（她）
學習做合宜的決定。

這餐吃少了，或許意味著在下一餐之前會感
覺很餓；吃多了，則會覺得有點不舒服。這也是孩
子學習照顧自己的過程，從長遠來說，是有益的。

此外，年紀較大的孩子，已經能夠理解哪些食
物包含什麼營養，以及人體需要哪些營養才能保
持健康。父母及早教導他們有關飲食健康的知識，
也有助於減少餐桌上的壓力。



20

2.
「你現在不想吃，我知道。飯菜就
在這裡；你可以選擇吃或不吃。」

這句話讓孩子知道，你體諒他（她）的感受；
同時也讓他（她）知道，餐桌上仍有清晰的安排。

你不需要立刻哄他（她）、逼他（她），或急
著另做一份食物。你可以保持平靜，按家裡原有的
作息表，等到下一餐再提供食物。

畢竟，父母的時間、精力都是有限的，父母也
需要吃飯、休息，不可能每時每刻都圍著孩子轉。
更何況，體力過度消耗或精神過於疲勞的父母，比
較容易失去耐性，甚至變得易怒，對孩子的身心健
康皆不利。
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3.
「你可以不喜歡這個味道。若你願
意，可以先嚐一小口。若不想吃，
你可以讓食物保持乾淨，留給想吃
的人。」

孩子可以有不喜歡的食物，也可以暫時不想
吃某些平時喜愛的飯菜；但他仍需要慢慢學習珍惜
食物，也尊重餐桌的規矩。

你不必把餐桌變成沒有硝煙的戰場。你可以
用平靜的語氣，引導孩子一步一步學習。

當孩子還小，無法準確估計自己的食量時，
你可以協助他（她）或請他（她）自己拿較少的份
量，吃完了再添多一點。這樣，孩子可以從中學
習，你也不必被迫吃孩子剩下的飯菜，或者因浪費
食物而內疚。
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柔聲鼓勵
給基督徒父母的
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你不必承擔一切

孩子需要慢慢學習吃飯；爸媽也需要慢慢學習
作父母。

你可以照顧、教導、提醒、設立界線；但你
不是孩子的救主，也不能控制他（她）的每一個反
應。

當你感到無力時，你不必急於證明自己是稱
職的父母。你可以承認：

「 主 啊， 我 很 有 限， 也 很 軟 弱。 求 祢 幫 助
我！」

今晚，當孩子又說「我不要吃」時，願你記
得：你可以盡本分，也可以把孩子交託給上帝。
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為一家人愉快進餐而禱告

親愛的天父，感謝祢把孩子託付給我照顧。

求祢賜我智慧，使我知道如何觀察並回應

他（她）的需要，也知道何時應當安靜等候。

求祢赦免我，因為每當我焦急時，我常常想

用自己的方法掌控一切。

求祢憐憫我，不要讓我的恐懼和脾氣成為

孩子生命中的重擔。

求祢保守孩子的身心健康，也保守我的心。

請幫助我，每天在餐桌旁學習忍耐、溫柔、

忠心，並且更倚靠祢。

奉主耶穌基督的名禱告，阿們！

若你對孩子的健康或進食狀況有疑慮，
請向醫生或其他醫療專業人員尋求協助。
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家有光
照亮親職生活，創造美好回憶

天下絕大多數的父母都愛自己的孩子。但是，
養育子女的過程極其艱辛，父母只是血肉之軀，難
免會軟弱。有時，我們愛得深沉，不知不覺就陷入
焦慮，導致孩子要承受不必要的壓力。有時，我們
缺乏耐性、不願包容、輕易發怒，以致傷了孩子的
心，使他們不再像從前那樣與我們親近。被困於焦
慮或身處疏離關係之中的父母，就像活在暗室裡，
看不見亮光。

聖經說：「上帝就是光，在祂毫無黑暗」（約
翰一書 1:5）。我們需要這光，方能看清兒女可愛
的面容，才能逐漸看見上帝為兒女的一生所定的
道路。

為了幫助基督徒父母更加倚靠上帝，享受更
多為人父母的快樂，與兒女建立更加和諧的親密
關係，「家有光」即將推出一系列實用的工具和資
源。如果你有興趣收到我們的最新消息，歡迎你訂
閱「家有光」電子報。

訂閱電子報

https://familyinlight.com/newsletter-subscribe/

