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理解「同行」的意涵

• 同行，是願意與對方並肩走一段路，
即使他走的方向未必如你所願，也相信他
有走路的能力。

• 當孩子成年後，人生的責任、價值觀、
選擇權都逐漸移交到他們手中

• 父母的角色也從「管理者」變為「顧
問」、「見證者」、「同行者」。

同行 ≠ 同意 同行 = 同在與支持

成年人子女的心理需要

成熟階段

年輕成人

(18-25歲)

初入社會

(25-30歲)

成家立業

(30歲+)

他們的核心需要

自主、嘗試、認

同、自我探索

穩定工作、生活

規劃、自信、伴

侶關係

責任感、角色平

衡、長輩關係調

整

父母可做的事

尊重他們的決定

，保持開放溝通

鼓勵與肯定，不

急於給建議

提供情感支持，

避免干涉過多

關係轉型的關鍵三步

• 讓他們自己解決問題，即使你覺得「會
跌倒」。
• 因為經歷失敗，本身是人成長的一部分
• 放手不是不愛，而是相信他的力量。

放手 - 信任的開始

• 成年子女最需要被「理解」，而非被「
指導」。
• 父母可用「開放式問題」取代「命令」
或「指責」

傾聽 - 理解的基礎

• 同行不代表時時同在，而是讓對方知道
「你永遠在背後支持」。

• 用行動表達信任：
1. 聽他述說卻不搶答
2. 在他煩惱時陪伴而非批判
3. 對他的選擇即使不完全贊成，也願意了
解原因

同行 - 共成長的關係

維持健康親子界線的技巧

尊 重 空 間

成 年 孩 子 不 需 向 父 母 報 告 所 有 事

不 把 擔 心 變 成 控 制

信 任 是 最 好 的 關 心

清 楚 界 線 但 保 持 連 結

明 確 你 能 與 不 能 幫 的 範 圍

培 養 共 同 主 題

以 朋 友 方 式 相 處 ， 例 如

一 起 煮 飯 、 運 動 、 旅 行

小組討論

主 題 一 ： 放 手 與 信 任

你的成年子女想做出一個你不同意的決定（

如辭職、旅行、戀愛、轉行），你會怎麼做？

問題引導：

• 你第一個反應是什麼？

• 為何那樣反應？背後是擔心、恐懼，還是

愛？

• 有沒有可能用更「同行」的方式回應？



主 題 二 ： 傾 聽 與 尊 重

你上一次「真的傾聽」孩子是在什麼時候？

問題引導：

• 你習慣如何回應他的分享？

• 你有沒有試過因「太快給意見」而令對話

終止？

• 有什麼句子可以讓孩子感覺更被理解？

主 題 三 ： 同 行 與 界 線

當孩子不再主動與你分享生活時，你感覺如何

問題引導：

• 你是否覺得被忽略？

• 你通常會嘗試做什麼？

• 什麼才是「尊重他的空間」的具體做法？

主 題 四 ： 重 新 定 義 角 色

成年後，你覺得「父母」這個角色代表什麼？

問題引導：

• 除了照顧與勸告，我還可以怎樣愛他？

• 如果孩子能說一句「我需要你這樣支持我

」，你猜會是什麼？

• 我可以怎樣從「權威」變成「朋友」？

主 題 五 ： 同 行 的 實 踐

如果「同行」是一句話或一個動作，會是什麼

問題引導：

• 你可以對孩子說的一句同行語句是？

• 這星期可以做的一個同行行動是？

情景模擬活動：溝通五幕劇
《聽見彼此——與成年子女的溝通練習》

幕 一 ： 指 導 篇  「 我 都 是 為 你 好 ！ 」

小宇：媽，我想辭職了，去外面接一些自由案。
媽媽：（皺眉）你瘋啦？現在這麼難找工作！我早就說
過，穩定最重要！
小宇：可是我真的壓力很大……
媽媽：（打斷）壓力誰沒有？你太不懂現實了！

幕 二 ： 情 緒 篇 「 我 都 快 被 你 氣 死 ！ 」

小宇：我真的不想上班了。
媽媽：（大聲）那我這些年辛苦養你是為了什麼？
小宇：我不是不要你養我，我只是想換路走。
媽媽：（哭）你就是不心疼媽媽，我太失望了……
小宇：（嘆）算了，還是不要說了。

幕 三 ： 沉 默 篇 「 無 聲 的 距 離 」

母子坐在客廳，彼此沉默。
小宇看著手機，媽媽默默嘆氣。
媽媽心想：「他都不聽，說也白說。」
小宇心想：「說了也只會被罵。」

幕 四 ： 傾 聽 篇  「 我 聽 你 說 」

小宇：媽，我想辭職了。
媽媽：（深呼吸）這件事對你來說很重要？
小宇：嗯…我覺得這份工作讓我有點迷失。
媽媽：那你最在意的是什麼？安全感還是方向？
小宇：方向吧。
媽媽：我還是擔心你，但我想聽聽你的計劃。

幕 五 ： 同 行 篇 「 我 們 一 起 走 一 段 」

小宇：我知道你會擔心，但我真的想試試。
媽媽：我理解。我做媽媽也有焦慮，但我想學著相信你。
小宇（笑）：你願意這樣說，對我很重要。
媽媽：那我們約定好，你自己管理好生活，有困難我們
再一起想辦法。
小宇：好，我會努力。

個 案 一 ： 《 媽 媽 放 慢 腳 步 的 那 一 年 》

林太太的兒子皓文，26 歲，是工程師。他大學
時媽媽天天打電話問：「吃飽沒？有洗衣服嗎？
」，工作後，皓文常「秒回公司訊息」，卻很少
回媽媽的未接電話。媽媽心裡很受傷，常想：「
他是不是不再需要我了？」

經過跟進後，她試著做這三件事：
1.不再每天打電話，只發一句短訊：「想跟你喝
杯咖啡，哪天方便？」
2.改掉「查勤式」問候，轉成「參與式」話題，
例如：「你最近專案進行得怎麼樣？」
3.在兒子主動分享時，控制自己不給意見，單純
聽完。

半年後，兒子反而主動回家吃飯，還說：「媽，
現在跟妳聊天比較輕鬆，妳變溫柔了。」

個 案 二 ： 《 爸 爸 與 女 兒 的 「 朋 友 契 約 」 》

張先生的女兒婷婷，30 歲，單身，剛結束一段
感情。作為爸爸的他，一開始很著急，常說：「
妳要再多交朋友啊，年歲不小了。」，婷婷每次
都板著臉：「爸，妳這樣我更不想講。」

經過跟進後，於是他開始練習三件事：
1.不再打聽感情細節，只在需要時表達：「我在
這裡。」
2.當女兒談到工作挫折，他只問：「妳希望我聽
還是給意見？」
3.每月約她一次「父女早餐」，只聊天、不說教

幾個月後，女兒主動對他說：
「爸，我現在覺得妳是我身邊最穩定的朋友。」

總結：同行的三把鑰匙

1. 傾聽尊重孩子的想法，而非即時評價多問少批評

2. 信任相信孩子有能力成長，給予空間與界線

3. 同行願意在需要時出現，但不代他決定


