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成年子女與父母衝突上升的原因/ 導火線

• 成年子女希望追求獨立生活，但父母難
以放下「照顧者」的角色，仍希望參與或主
導子女的生活決策。
• 父母可能感到被疏遠或孤立，子女則認
為父母干涉太多。

• 成年子女可能要求父母提供經濟支持（
如學費、創業資金），但父母認為子女應該
自立。
• 父母可能需要子女在經濟上回饋家庭，
導致雙方壓力上升。

• 不同世代的生活方式和價值觀存在差異
，例如作息時間、飲食習慣或育兒方式。

家 庭 角 色 的 轉 變

經 濟 負 擔

生 活 習 慣 與 作 息 差 異

• 父母與子女在表達方式上存在鴻溝，父
母可能採用批評、命令等方式，而子女則表
現出冷漠或抗拒。

溝 通 方 式 不 當

成年子女的壓力來源

職 業 壓 力
挑戰：
• 初入職場，面臨高期待與激烈競爭
• 工作不穩定，可能經常加班或擔心被裁員
• 對未來職業發展方向感到迷茫

經 濟 壓 力

感 情 壓 力

挑戰：
• 高房租、高房價、高生活成本，讓子女難以實
現財務自由
• 存款不足，難以應對突發狀況（如生病、失業）
• 若有學貸或創業貸款，還款壓力增加

挑戰：
• 面臨來自父母或社會的婚姻壓力，如「什麼時
候結婚」或「什麼時候生孩子」
• 感情破裂或失敗帶來的心理負擔
• 對是否選擇婚姻、與伴侶的生活方式等問題可
能與父母的價值觀衝突

自 我 實 現 壓 力
挑戰：
• 在職業、興趣和生活模式中尋找自我價值感
• 建立平衡的自我認同，避免被「成功標準」束
縛
• 希望擁有時間與空間探索自我，但同時面對來
自社會和家庭的期待

家 庭 責 任 壓 力
挑戰：
• 需要在自己的生活和父母的期待之間尋找平衡
• 若父母年邁或健康不佳，可能需要承擔照顧責
任
• 面對父母對孫輩的期待，可能與自己的育兒觀
念不同

父母如何更好地理解
成年子女的壓力與挑戰

(1) 主動傾聽
成年子女希望父母能真正理解他們的困難，而不是
急於給建議或評價。

如何實現：
在子女分享時，保持專注，避免打斷或批評。
使用共情回應，例如：「我聽得出來，你最近確實
遇到很多挑戰。」

(2) 避免比較
父母經常用自己的經歷或其他同齡人的表現來比較
，但這會讓子女感到壓力或不被理解。

如何實現：
認識到每個人的生活背景、機遇和挑戰不同，不要
對子女說「你看別人家的孩子」等話語。
以支持的方式幫助子女制定適合自己的目標，而不
是強加自己的標準。

(3) 接受子女的選擇
子女在成年後希望擁有更多自主權，父母的接納能
讓他們感到被信任。

如何實現：
即使子女的決定與父母的價值觀不同，父母也應表
示尊重，例如：「雖然我不完全理解你的選擇，但
我相信你有自己的想法。」

(4) 增強自身的情感管理
父母的情緒反應（如過度擔憂或指責）可能加重子
女的壓力。

如何實現：
在與子女溝通前，先管理自己的情緒，避免在憤怒
或焦慮時與子女討論問題。
若感到困惑或不安，可先向伴侶或朋友傾訴，再與
子女理性溝通。



(5) 提供適度的幫助
子女需要父母的支持，但過度的幫助可能讓子女失
去獨立性。

如何實現：
在經濟、情感或實際行動上提供子女需要的幫助，
但同時幫助他們學會自我解決問題。

• 父母無法讀懂成年子女的內心，因此需要清
楚說明自己需要的支持類型，避免模糊或被誤解

具體描述需求：清晰地告訴父母，需要的是情感
支持、建議還是實際的幫助

明 確 表 達 需 求

成年子女如何向父母尋求支持

• 成年子女的壓力來源可能與父母的成長經歷
不同，透過耐心解釋，幫助父母理解自己的困難

描述壓力來源：用事實和具體例子說明自己的挑
戰，避免情緒化的表達

用 平 和 的 語 氣 解 釋 處 境

• 父母的經濟狀況或情感承受能力可能有限，
尊重他們的界限有助於減少壓力和誤解

詢問而非要求：用商量的語氣代替命令，給父母
選擇權

尊 重 父 母 的 能 力 與 意 願

• 當子女的選擇（例如職業、感情或生活方式）
與父母的價值觀不符時，可能引發衝突，但理性
溝通可以減少對抗

解釋選擇的原因：耐心向父母解釋自己的選擇，
而不是直接反駁或拒絕他們的建議

理 性 處 理 分 歧

情 景 互 動

個 案 一 ： 家 庭 角 色 的 轉 變

情 景 ：
婆 婆 與 兒 子 、 媳 婦 和 孫 女 同 住 ， 卻 感 到
被 孤 立 。 三 代 人 幾 乎 零 溝 通 ， 婆 婆 不 願
讓 兒 子 夾 在 中 間 ， 只 能 向 外 界 訴 說 內 心
的 委 屈 。 最 終 ， 婆 婆 提 出 搬 家 ， 卻 引 發
激 烈 爭 吵 ， 導 致 母 子 關 係 破 裂 。

問 題 核 心 ：
• 角 色 模 糊 ： 婆 婆 希 望 在 家 庭 中 保 有 權
威 ， 但 兒 子 與 媳 婦 希 望 擁 有 自 己 的 生 活
主 導 權 。
• 缺 乏 溝 通 ： 婆 婆 的 需 求 未 被 正 視 ， 兒
子 與 媳 婦 的 界 限 也 未 被 尊 重 。
• 情 感 壓 抑 ： 婆 婆 選 擇 啞 忍 ， 導 致 情 感
積 壓 ， 最 終 以 極 端 方 式 爆 發 。

個 案 二 ： 經 濟 負 擔

情 景 ：
成 年 子 女 希 望 父 母 資 助 其 創 業 ， 但 父 母
認 為 子 女 應 該 學 會 自 立 ， 拒 絕 提 供 資 金
支 持 。 雙 方 因 此 產 生 矛 盾 ， 子 女 認 為 父
母 不 夠 支 持 ， 父 母 則 認 為 子 女 不 成 熟 。

問 題 核 心 ：
• 期 待 落 差 ： 子 女 認 為 父 母 應 該 支 持 自
己 的 夢 想 ， 而 父 母 認 為 子 女 應 自 行 承 擔
責 任 。
• 資 源 有 限 ： 父 母 可 能 面 臨 退 休 壓 力 或
自 身 經 濟 困 難 ， 無 法 滿 足 子 女 的 需 求 。

個 案 三 ： 生 活 習 慣 與 作 息 差 異

情 景 ：
成 年 子 女 與 父 母 同 住 ， 但 作 息 與 生 活 習 慣 完
全 不 同 ， 例 如 子 女 習 慣 晚 睡 ， 而 父 母 要 求 早
起 ， 導 致 相 互 干 擾 和 不 滿 。

問 題 核 心 ：
• 代 際 差 異 ： 不 同 世 代 的 生 活 節 奏 和 價 值
觀 存 在 矛 盾 。
• 缺 乏 邊 界 ： 雙 方 未 能 明 確 彼 此 的 生 活 範
圍 與 習 慣 。

個 案 四 ： 溝 通 方 式 不 當

情 景 ：
成 年 子 女 延 遲 結 婚 或 生 子 ， 專 注 於 自 我 成 長
和 事 業 發 展 ， 但 父 母 反 復 催 婚 ， 甚 至 用 批 評
或 比 較 的 方 式 施 壓 ， 導 致 矛 盾 升 級 。

問 題 核 心 ：
• 父 母 的 期 待 ： 父 母 認 為 結 婚 生 子 是 人 生
的 重 要 里 程 碑 ， 希 望 子 女 按 傳 統 路 徑 生 活 。
• 子 女 的 選 擇 ： 子 女 希 望 自 由 規 劃 人 生 ，
避 免 受 到 傳 統 觀 念 束 縛 。

個 案 五 ： 生 活 規 劃

情 景 ：
成 年 子 女 希 望 將 更 多 時 間 和 精 力 投 入 到 自 我
成 長 或 事 業 發 展 中 ， 因 此 選 擇 延 遲 婚 姻 和 生
育 計 劃 。 然 而 ， 父 母 可 能 出 於 擔 憂 或 傳 統 觀
念 ， 對 子 女 的 選 擇 表 示 不 理 解 ， 並 不 斷 催 促
結 婚 或 生 孩 子 ， 導 致 矛 盾 升 級 。

問 題 核 心 ：
• 年 齡 壓 力 ： 父 母 可 能 擔 心 子 女 的 年 齡 增
長 後 ， 結 婚 或 生 育 的 機 會 減 少 。
• 傳 統 觀 念 影 響 ： 父 母 認 為 結 婚 生 子 是 人
生 的 重 要 里 程 碑 ， 早 日 實 現 這 些 目 標 代 表
「 穩 定 」 和 「 成 功 」 。


