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青年世代

我們已經長大，有屬於自己的生活，

該如何讓父母了解呢 ?

祖父母年紀愈來愈大，

又有什麼方式能更好的陪伴他們呢 ?



目錄

我該如何和祖父母聊天？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 4

我該如何關懷與照顧祖父母？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 6

我如何珍惜與祖父母相處的時間？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 8

我該如何協助祖父母與父母間的相處？ ⋯⋯⋯⋯ 10 

我該如何更了解父母的想法？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 12

我該如何對父母表達關心與謝意？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 14

我該如何了解並尊重父母的需求與喜好？ ⋯⋯⋯ 16 

我該如何陪伴自己的父母？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 18

我該如何讓父母了解我的工作和生活模式？ ⋯⋯⋯20  

我該如何避免因為生活小事對父母情緒失控？ ⋯ 22  

2 3



我該如何和祖父母聊天？ 4.我們需要學習與祖父母溝通的方式與聊天的技巧，才能

增進代間的交流互動與世代親情。

該如何和祖父母聊天，可以這麼做：

1.我們可以多了解祖父母成長背景、生活習慣、價值觀與

目前情況，進而體會祖父母的行為與表達方式。

2.我們需要多關心祖父母的喜好、興趣與需要，成為聊天

時的話題。

3.我們得學習有耐性聆聽祖父母說古，或是重複述說一些

事務。

4.我們可以嘗試針對科技時代的發展，適時地幫助祖父母

學習新事物，或應用科技產品（如智慧型手機、智慧家

電等 3C產品）。

5.我們與祖父母的語言不通時，也可試著學習他們的語言，

有時不正確的發音也是笑點。

6.祖孫之間若無法常相聚時，我們可以嘗試與祖父母以視

訊方式聊天。我們與祖父母屬於不同世代，背景與觀念存在著相當的差

異；或者祖孫並未生活在一起，聊天機會甚少，容易造成溝

通上的隔閡。可能發生以下的情形：

1.我們與祖父母屬於不同世代，背景與觀念存在著相當的

差異，彼此之間可能不太了解對方的想法。

2.祖孫若未居住生活在一起，聊天機會甚少，容易造成溝

通上的隔閡。

3.為了增進祖孫之間的交流與感情的凝聚，我們如何與祖

父母聊天成為一大重要課題。

祖孫之間的聊天，不僅可以
有助於彼此的了解，更可以
拉近彼此的距離，增進彼此
的親情。
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我該如何關懷與照顧祖父母？ 關懷與照顧祖父母，可以這麼做：

1.主動關心祖父母的生活與身體狀況，耐性聆聽他們獨特

的聲音，有助於改善祖孫之間的互動品質。

2.當祖父母的話題一再重複時，我們不需要感到不耐煩或

是糾正他們，可以試著回應他們，讓他們可以感到更加

自在。

3.長輩經常擔心自己不再受到他人的重視，因此可以讓話

題多聚焦在他們對家庭與社會的貢獻，表達自己對這些

過往付出的感謝。

4.平時可以主動關心祖父母，像是在天氣轉涼、發生地震

等時候，打個電話會讓祖父母感覺到自己被放在心上。

5.長輩容易擔心自己給晚輩添麻煩，有時會用一些比較迂

迴的方式，表達自己有想要被關心的需求，這時可以順

勢關心一下他們最近過得好不好。

6.和祖父母相處時可以多聆聽他們的聲音，用善意解讀他

們說的話，適度地附和他們，或是用同樣的事情反過來

關心他們。
和祖父母獨處會感到尷尬嗎？想要跟祖父母聊天，但又不知

道該找什麼話題，也不知道要怎麼回應，怎麼辦呢？

1.老年是人人必經的生命階段，生理、心理、社會角色都

有許多改變，而這些改變也會影響人際間的互動。認識

這些改變可以幫助我們與長輩互動。

2.長輩有時同一件事情會講很多次，這代表他們很看重這

些事情。

3.不同世代表達情感的方式不一樣，長輩有時叨唸一些大

道理並非出於惡意，我們可以試著幫他們更直接地表現

出他們對我們晚輩的關心。

人人都有歸屬感的需求，老年
的許多改變會強化這個需求，
關心祖父母就是讓他們感到
自己有被放在心上。
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我如何珍惜與祖父母相處的時間？ 如何珍惜與祖父母相處的時間，可以這麼做：

1.即使在忙碌的生活中，也應定期安排時間探訪或聯繫祖

父母，讓他們感受到被重視和關心。

2.主動參加家族聚會或慶典活動，並陪祖父母做他們喜歡

和有興趣的事，如休閒、園藝、料理或宗教活動等，珍

惜與祖父母相處的時光。

3.在與祖父母相處時，尊重他們的生活習慣與價值觀，並

嘗試理解他們的觀點，用感恩的心態面對祖父母的付出，

並使用正向方式表達。

4.運用拍照、錄影或寫日記，記錄與祖父母共度的時光，

這些影像和紀錄會是祖孫美好的回憶。

5.為祖父母裝置簡單易上手的通訊設備，建立家庭聊天群

組、設置共享相簿，並鼓勵其使用，分享生活中的大小

事，讓祖父母能與家人們保持暢通的互動與連結。

祖父母是家庭中的智者和歷史學家，有豐富人生經驗，然

會面臨身心和健康的老化，應當把握與珍惜和他們相處互

動的時光，以增進祖孫關係和代間凝聚力。我們可能遇到

下列情況：

1.祖父母年齡增長，身心健康狀況可能逐漸衰退，與他們

有品質的相處會變少，我們可能會面臨失落和離別。

2.我們會因工作或學業繁忙，忽略了與祖父母的互動，可

能減少了解家庭歷史、傳統和文化傳承機會。

3.祖孫間可能因為世代差距而造成共同話題減少，導致雙

方互動有限，或因世代價值差異，引發對立或衝突。

祖父母傳承文化傳統，我們
回饋新技能，增進祖孫的滿
足和幸福。

8 9



我該如何協助祖父母與父母間的相處？ 協助父母與祖父母之間的相處，可以這麼做：

1.體諒父母目前的生活很忙碌，我們可以協助父母多陪同

祖父母聊天、一起做運動、玩桌遊來保持腦筋靈活等。

2.了解祖父母對老年生活的期待，尤其可以發揮年輕人擅

長數位科技的優勢，幫助祖父母更融入現代的社會環境。

3.與父母在一起時可以多分享自己與祖父母互動時的經驗，

同樣地，與祖父母在一起時也可以主動說說父母的生活

狀況，轉述父母對祖父母的關心，讓三代之間彼此關心

與了解。 

4.有時也可以幫忙父母轉達他們對祖父母作息、健康等生

活面向的提醒，畢竟對祖父母來說，孫子女是自己難以

拒絕的寶貝。

準備放慢腳步的祖父母，以及正在努力打拼的父母，兩代剛

好處在照顧者與被照顧者角色反轉的過渡階段。但在生活中

也可能看到以下的情形：

1. 父母與祖父母處在不同的生命階段，一個忙碌得像顆陀

螺，另一個則有許多時間可以善加利用。

2. 父母與祖父母在生活中常會為了一些瑣事而有不同的

看法。

3. 父母與祖父母會為了家族中的「人」而有衝突。

4. 父母與祖父母之間好像有一到牆阻礙他們對話。

經營家庭生活，我們也能向
上管理，填補起父母與祖父
母之間的凹凸空缺。
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我該如何更了解父母的想法？ 理解父母的想法，可以這麼做：

1.主動和父母聊天，話題可以圍繞在他們從小到現在的生

活背景、家庭狀況、家人關係、求學與工作的成長經驗。

2.可以透過對話，讓話題多聚焦在父母自己的經驗感受上，

而不要讓對話的重點變成是父母在對子女講大道理。

3.問問父母生活中哪些角色讓自己最有成就感？耐性聆

聽，分享父母的喜悅，並表達自己與有榮焉的心情。

4.同時也問問父母，有哪些角色讓他們感到最疲憊？為什

麼？以及自己可以怎麼做來減輕父母在這些角色上的

負擔。

5.平時應盡量避免談論彼此難有共識、容易引爆雙方衝突

的話題，多和父母聊一些能夠心平氣和討論的話題，有

助於累積彼此的情感基礎。

6.學習對父母盡力扮演多重角色的付出表達肯定，像是在

父親節、母親節、生日這些重要的節日中有所表示，會

讓父母感到自己的努力有被看見。

父母不只是孩子的避風港，父母也是職場中的工作者、婚姻

中的伴侶、祖父母的孩子⋯⋯一起來看見父母的多重宇宙。

1.父母在中年階段的日常生活一人分飾多角、滿場來回跑

東跑西，但不了解為何要如此忙碌。

2.對我們來說，與父母之間常會彼此矛盾、引爆衝突，讓

人心力交瘁。

3.我們作為家庭舞臺劇的成員之一，本應該積極地協助每

個成員，尤其父母，但不了解他們也無法真正的幫助。

用「心」看見父母、用「心」
貼近父母，也要用「心」肯
定父母，就能在實質上幫助
父母。
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我該如何對父母表達關心與謝意？ 如何對父母表達關心與謝意，可以這麼做：
1.觀察父母喜歡被感謝的方式，不吝於表達對父母的感謝，

即便是簡單的一句「謝謝」或擁抱，也能讓他們感到溫

暖。

2.經常主動關心父母的生活及健康，了解需求，表達出重

視他們的幸福和福祉，並讓他們感受到被重視和愛護。

3.用及時的實際行動來呈現我們的關心，如幫助父母處理

家務、協助他們按時服藥和陪伴他們看醫生等。

4.安排與父母共同的活動，如家庭聚餐、旅行、家族活動

或共同感興趣的活動，一起創造親子的難忘時刻。

5.在特別節日或重要時刻，回顧與父母的美好點滴，並適

時地向他們表達感恩之情，強化彼此的情感聯繫。

我們表達對父母的關心與謝意，是對父母回饋和反哺的子職

展現，也是維繫親情的重要環節。生活中可能會有以下情形

發生：

1.我們可能因忙於工作、學業或社交活動，或與父母居住

距離較遠，忽略了對父母的關懷與感謝。

2.父母可能獨自承受壓力或孤獨，實際卻希望得到我們的

關懷與支持。

3.我們表達關心與謝意的方式可能與父母的期待不一致，

造成互動與理解的誤解。

表達對父母的關心與感謝行
動，永遠不嫌晚，每個當下
都是最好的時機。
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我該如何了解並尊重父母
的需求與喜好？

了解並尊重父母的需求與喜好，可以這麼做：

1.找時間與機會跟父母聊天、共餐，以了解父母的生活狀

況、工作狀況、社會活動狀況等，適時提供陪伴與支持。

2.觀察父母的作息、活動等，了解父母的身體狀況，並展

現關懷。

3.父母面對祖父母逐漸衰老，可與祖父母建立好的關係，

分擔照顧祖父母的責任，減少父母的負擔。

4.主動與父母分享年輕世代的次文化，一方面了解父母的想

法，另一方面營造父母了解自己的機會。

5.透過各種方式，例如：父母常吃的食物、常穿的衣物、

喜歡的休閒方式等，了解父母的飲食、穿衣、休閒等

喜好，不但要尊重父母的喜好，更可積極的依據父母喜

好，提供貼心的禮物及安排感興趣的活動。

親子兩代成長在不同的社會及家庭環境中，必然養成不同的

習慣、喜好、價值觀，我們常說不了解父母需要或喜歡什麼?

現今社會可觀察到以下情形：

1.父母經常家庭、工作兩頭燒，身心壓力大，但從不對我

們說。

2.父母生理的漸漸退化，我們還年輕，無法了解。

3.父母得面對照顧上一代、失去上一代的壓力與失落。

4.父母的生活習慣、喜好、價值觀與我們不同，造成親子

衝突。

了解父母的需求與喜好，
必須用心看、真心聽、勤
陪伴、展行動，才能貼近
父母的需求並尊重父母的
喜好。
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我該如何陪伴自己的父母？ 4.父母年紀愈長，健康照顧需求日益增加，可能需要更多

的情感支持、了解、關心和照顧。

陪伴父母，可以這麼做：

1.再忙也要撥出時間看望父母，或電話關心，或相邀一起

家庭聚餐或旅遊，製造美好回憶，也可製造祖孫輩相處

機會。

2.主動傾聽他們的想法和故事，重新認識自己的父母；別

忘了也分享自己的生活，保持良好的溝通，讓彼此更有

話題。

3.關心他們藥物管理的能力及飲食健康狀況，陪伴就醫或

了解就診狀況，讓父母感受到我們的關心。

4.可以試著參與父母的活動，認識他們的生活圈及朋友，

或邀約父母參加我們或孫輩的活動，讓彼此的活動有交

流。

5.父母也是獨立個體，有自己的觀點或生活模式，理解而

不越界，尊重他們的選擇。

正當自己忙於事業及養育子女時，往往找不出時間與自己的

父母相處。而父母可能處於退休，或面對老年期的各種健康

議題。我們如何和自己父母相處，才能維持良好親子關係 ?

生活中可能會有下列情形：

1.我們工作和生活壓力大，如果不同住，更減少與父母互

動機會，導致親子關係疏遠。

2.我們習慣於通過社交媒體與朋友交流，可能忽略了與父

母的面對面互動。

3.不同世代之間對於生活方式、價值觀和教育方式的看法

可能存在顯著差異。

忙於工作及家庭的你，花一點
時間和父母相處，欣賞他們年
輕時持家的智慧，用心聆聽與
陪伴，讓兩代彼此因愛交流，
拉近親子關係。
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我該如何讓父母
了解我的工作和生活模式？

讓父母更了解我們的工作與生活模式，
可以這麼做：

1.當父母表現出焦躁的反應時，先提醒自己：「這不是父

母在阻礙自己、故意找自己麻煩，而是父母因為不了解，

所以很自然會有的情緒反應。」讓自己的情緒也先冷靜

下來，避免衝突的爆發。

2.聆聽父母的想法，試著理解父母的目標其實是希望我們

能夠順利，父母的目標和自己的目標並無不同，只是對

於如何達成這個目標，彼此有不同的作法。

3.試著和父母說明，讓父母更認識自己的生活，增加對於

這些新鮮事情的熟悉，以及可預期的感受，藉此降低父

母的緊張與不安，也請父母尊重自己的生活模式。

4.父母的考量如果有道理，我們也應該要試著參考。我們

採取的作法可以不同，但是對父母的期望應該要能有所

回應，藉此促成親子之間的雙贏互動。這也是讓父母看

見自己成熟、取得父母對自己信任的好方法。兩代除了身處不同的生命階段，成長的社會環境與必須面對

的挑戰也有所不同，我們和父母該如何與這些差異共處？家

中可能發生以下情形：

1. 父母面對我們這群孩子時，感覺就像遇見了來自另一個

星球的外星人，很難理解我們的想法。

2. 父母有時會採取較為激烈的策略，企圖改變、干涉我們

的生活，以符合他們原本的期待或想像。

3. 父母對於我們的工作和生活模式常感到陌生與不解，也

因此常產生親子間的衝突。

作為子女，我們其實是有能力可以主動改變上述的情形。

正向解讀父母的焦躁反應，
幫助父母提升對我們生活模
式的理解，學習接納彼此間
的差異。
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在父母面前管理自己的情緒，可以這麼做：

1. 清楚劃定自身底線，避免因小事過度反應。

2. 當自己面對互動失控，感到緊張或焦慮時，深呼吸幾次，

或告知先離開現場，幫助自己冷靜下來。

3. 找到自己控制情緒、排解情緒的方法，如運動、冥想等，

多多練習，定期放鬆自己。

4. 讓父母知道自己在意之處，或情緒失控原因，並得到父

母的諒解。

5. 學習修正與父母互動模式及溝通方法，慢慢找到平衡點。

例如學會讓兩代關係適度放鬆，陪著父母做他們喜歡做

的事，或一起去散步或看表演，增加不同的對話主題。

6. 學習與父母的溝通方式，以溫和口氣、幽默的聊天技巧，

表達而非逃避問題。

7. 理解父母來自不同的時代背景，生活習慣與觀念可能有

所差異，保持耐心與同理心，循序漸進地溝通，並給予

時間適應。

8. 找到支持的對象，向他們傾訴你的想法。

我們面對生活及自組家庭的壓力，在處理與父母的關係相對

容易失去耐性，有些小事情如果不妥善處理，容易導致情緒

失控，影響親子關係。家中是否會發生下列情形：

1. 回到家，父母總是碎唸著生活瑣事，讓身心更為疲累，

無法休息。

2. 父母健康狀況不佳，卻不想面對，給建議都不聽，很想

就放棄。

3. 父母對事情都用以前的經驗在比較，對外在的狀況不清

楚，又自以為是。

4. 父母往往用命令式的語氣指使我們，感覺很不被尊重。

我該如何避免因為生活小事
對父母情緒失控？

學會照顧自己情緒，以耐心
和同理的態度進行溝通，有
助於減少衝突。
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