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小 組 規 範

每 位 參 與 者 （ 父 母 或 子 女 ） 分 享 三 件 事 ：

1 . 自 己 認 為 的 家 庭 問 題 （ 例 如 經 濟 依 賴 、 溝 通 不 良 ） 。

2 . 自 己 的 情 感 需 求 （ 希 望 被 理 解 、 被 支 持 等 ） 。

3 . 自 己 希 望 家 庭 改 善 的 一 件 事 。

保 密 原 則 ： 所 有 分 享 內 容 僅 限 於 小 組 內 部 。

尊 重 原 則 ： 傾 聽 他 人 ， 不 批 評 或 指 責 。

自 願 原 則 ： 成 員 可 自 由 選 擇 是 否 參 與 分 享 。

你我的三件事

成年子女與家庭問題探討

(1) 經濟依賴與責任分配
• 成年子女尚未完全經濟獨立，仍依賴父母的資助（如生活費、房
租、創業資金）。
• 父母可能期待成年子女經濟回饋，但子女無法滿足，導致矛盾升
級。

核心原因：
• 子女經濟壓力大（如學貸、房貸等），無法迅速脫離依賴。
• 父母的期待與子女的能力之間存在落差。

(2) 家庭角色與邊界模糊
• 父母仍以「管教者」的身份干涉成年子女的生活，例如職業選擇、
婚戀決定。
• 成年子女可能希望獨立，但仍需與父母同住，導致邊界模糊。

核心原因：
• 父母難以接受角色轉變，認為自己仍需「保護」子女。
• 子女未能明確表達需求，或無法建立生活的邊界。

(3) 世代價值觀的衝突
• 父母期望子女按照傳統路徑（如早婚早育、穩定工作）發展人生，
但子女更重視個人成長、自我實現或新興職業選擇。
• 父母可能對子女的選擇（如延遲結婚、同居、創業等）表示不滿或
壓力。

核心原因：
• 世代差異導致價值觀不一致，雙方對生活成功的定義不同。
• 父母缺乏對現代社會變化的理解。

(4) 家庭責任與照顧負擔
• 成年子女需要分擔父母的健康或經濟問題，但可能因時間或能力不
足，無法滿足家庭期望。
• 父母可能對子女的付出感到不滿，認為其「不夠孝順」。

核心原因：
• 子女面臨多重壓力（如工作、生活、婚姻），難以兼顧家庭需求。
• 父母未能合理評估子女的實際能力與現狀。

(5) 情感溝通不良
• 父母與成年子女缺乏有效的情感交流，彼此的需求與想法未能被充
分理解。
• 溝通方式可能過於情緒化或帶有指責，導致更大的矛盾。

核心原因：
• 傳統教育模式下，父母不習慣表達情感，更多以權威或批評方式與
子女互動。
• 成年子女可能因忙於工作或生活，忽視父母的情感需求。



子女方面 父母方面
經 濟 問 題 的 應 對

• 制定合理的財務規劃，逐步減少

對父母的經濟依賴。

• 如果需要支持，可明確告知具體

需求（如借款用途、還款計劃）。

• 評估自身經濟能力，根據實際情

況決定是否提供支持

• 適時鼓勵子女自力更生，避免過

度依賴。

明 確 角 色 與 邊 界

• 建立與父母的生活界限，例如在

同住期間協商家務分工，或表達對個

人空間的需求。

• 認識到子女已經成年，應從「管

理者」轉變為「支持者」，給予適

當的自由與尊重。

處 理 價 值 觀 衝 突

• 向父母解釋自己的選擇背後的原

因，幫助他們理解現代社會的變化。

• 尊重子女的選擇，避免將自己的

價值觀強加於子女身上。

分 擔 家 庭 責 任

• 坦誠與父母溝通自己的現狀與能

力，並協商可行的責任分配方案。

• 理解子女的壓力與困難，減少過

度期待，並尋求其他支持（如專業護

理服務）。

改善情感溝通

雙方共同努力：

定期進行家庭會議或交流時間，讓雙方有機會表達需求與感受。

學會使用積極的語言，避免指責或批評，更多地肯定對方的努力。

經 濟 依 賴 與 責 任 分 配 ：

子 女 如 何 逐 步 實 現 經 濟 獨 立 ？

父 母 如 何 平 衡 支 持 與 放 手 ？

溝 通 不 良 ：

如 何 避 免 情 緒 化 溝 通 ？

學 習 使 用 正 向 語 言 。

解 決 家 庭 問 題 的 三 個 關 鍵 ：

1 .  尊 重 與 理 解 ： 接 納 彼 此 的 不 同 ， 學 會 換 位 思 考 。

2 .  有 效 溝 通 ： 使 用 正 向 語 言 ， 聚 焦 解 決 問 題 而 非 指 責 。

3 .  行 動 計 劃 ： 從 小 事 做 起 ， 逐 步 改 善 家 庭 關 係 。

總結

請 自 願 分 享 家 庭 中 的 問 題

共 同 探 討 解 決 方 案

小 組 內 部 討 論 具 體 策 略 ， 幫 助 分 享 者

找 到 不 同 角 度 解 決 問 題 的 方 式 。

小組討論

價 值 觀 衝 突 ：

父 母 如 何 接 受 新 一 代 的 生 活 方 式 ？

子 女 如 何 表 達 自 己 的 選 擇 ？


