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為誰而生活－拿回人生的主導權  
心靈花園

 

（資料來源／諮商輔導組提供）

 

你跟父母之間的互動，常常是……

 

好了，不要再唸了，我做就是了！

 

你們好像並不怎麼了解我的需求，我只是想要一點支持和認同而己。

 

你們可以聽我說話嗎？為何都不聽一下我的想法、意願？

 

心理學者李美枝1998年的研究中發現大學生子女對父母在經濟生活上仍有高度的依賴

，更普遍認為彼此「不應該」是平等的地位，原因是大學生們對父母的孝順行為，諸

如對父母的關懷與掛慮、對父母的正面評價與有利歸因評斷、對父母的責任承擔與順

從，因此我們似乎仍然受到華人要盡到孝道的影響。然而這樣不平等的地位，在當我

們想與父母親分享心事時，多數大學生認為父母甚少能觸及深層的心理和自我。更困

擾的事是當親子發生衝突時，更是讓親子間進入彼此權力的拉鋸戰場中。

 

此外，心理學者張嘉真（1997）、修慧蘭（2004）、徐君楓（2004）、蘇詠絮

（2009）等人於不同的年代探討華人大學生的親子情感表達方式、談話內容、以及互

動模式中，普遍的發現含蓄的、間接的、與利他的工具性情感表達是親子間情感交流

的重要特色，然這樣隱晦的溝通方式讓親子間更不瞭解彼此。尤其像是性方面的話題

、成長/學習等的挫敗、深刻一點的情感等的話題都是難以跟父母討論的，有時還會

基於子女義務不得不說的話題更是令子女與父母在親密上更加的遠離。而親子間的互

動更因為溝通上的困難，形成與父母的衝突或逃避，像當父母比較是採取碎念、強制

等較壓迫時，大學生多變成『追-逃』互動模式（ex：父母想跟孩子聊天，但孩子己

不太跟父母交心）、或不理會反應，反而較少採用失控性的反應，如情緒化、或反擊

等方式。

 

簡而言之，大學生與父母會有保持距離、淺薄溝通、權讓等互動行為外，還有彼此追

逃的互動方式，這更是在『孝道』文化下的特色。而且，大學生子女仍須要依賴父母

生活上等等的照顧（ex：經濟等），因此許多大學生對於，父母的專斷權威式侵犯

，僅是消極的不回應、權讓等方式來應對，因此『追-逃』的互動型態，不採用攻擊

的方式，也可以說是大學生在『孝道』的價值觀下，所採取的『生存之道』。



 

專精於家族諮商的心理學家Bowen認為在成長的過程中學著以理智去分辨自己與家庭

成員的「情緒界限」，但同時仍需與家人保持親密性。而同為家族諮商的心理學家

Minuchin對於「家庭界限」則提到，在互動中彼此去學習、探索「自主與親密」，若

「界限」太混淆或是僵化，就容易形成「糾結」或是「疏離」的情感狀態。

 

當市面上有著許許多多討論親子的溝通的文章中，多數仍是父母如何跟孩子溝通，然

而，其實孩子該如何與父母溝通相較起來也沒有比較容易。在諮商的實務現場中遇到

的困境是，父母不易參與家庭治療會談、孩子常抱怨父母的僵化、固執不易改變。因

此，當期待能有品質更好一點的親子溝通，常要落在身為子女想要面對困擾、想要改

變的我們身上。以下幾個方式或許是我們可以試著做做看的：

 

一、接受不完美的父母：或許因為父母的父母也不完美、也不夠成熟、也做得普普通

通，還有可能是另一半甚或是大環境等等都直接、間接的影響著, 因此，我們也是可

以協助彼此成長、成熟的。

 

二、覺察自己的情緒：先理解自己的情緒（ex：生氣，是為何而生氣；難過，是難過

什麼），讓我們在對父母反應自己的情緒時不會陷於情緒化的狀態，讓自己不像是一

個攻擊者姿態。

 

三、了解自己的需求：先聽聽自己的內心聲音，想要的是什麼（ex：得到認同、支持

、安慰、不想被壓迫等等），如果父母當下無法給予，他們怎麼做可以讓你覺得比較

舒服。

 

四、清楚的表達：溝通很重要的就是能清楚的把自己的想法告訴對方，同時也要確認

對方理解到些什麼。在跟父母溝通時，在此時就能把前面整理好的情緒、需求明白的

告訴父母。

 

五、保留彈性空間：在與父母（甚或是其他人）討論事情時，替自己也替父母留一點

彈性的空間，讓關係不受到結果或情緒的牽制。

 

最後，這仍然是一場為自己而戰的革命，一點一滴的知道自己的需求，也讓父母慢慢

的了解該如何跟我們互動，讓我們更能為自己的需求而生活，拿回人生的主導權，在

關係中更自在。
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