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我們平時可能忙於工作，

該如何照顧年邁的父母並把握相處的時光 ?

孩子也已長大成年，

我們要如何調整與他們的相處方式呢 ?
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我該如何對父母表達愛與孝心？ 4.父母不斷發長輩圖，覺得煩躁，不勝其擾。

5.父母常想邀約吃飯，但時間總談不攏。

向父母表達孝心，可以這麼做：

1.盡量每週或至少每月能找出一些時間回家陪伴父母。

2.可以設定固定的聯繫時間，例如每週一次視訊通話或每

天簡單問候，分享生活近況，讓父母感受到關心與陪伴。

3.專注聆聽他們說話，適時點頭回應，或提出相關問題表

達興趣。如果話題重複，可以耐心引導至其他話題，例

如詢問他們的近況或共同的回憶。

4.主動向父母表達感謝，告訴他們在自己成長過程中哪些

作為造就了今天的自己。

5.長輩圖對父母而言，是較容易上手的科技工具，讓他們

有跟得上時代的感覺，在收到長輩圖後給個小回應。

6.吃飯聊天是最容易連繫家人感情的活動，安排特定節日

全家聚餐或共遊以連繫感情。
我們工作繁忙且正值育兒階段，沒時間又壓力大，對父母不

是沒有孝心而是有心無力。其實父母要的不多，掌握住重點

能讓你事半功倍地表達孝心。

現在可能發生下列的情形：

1.因為工作及育兒繁忙，沒有時間關心父母。

2.與父母聊天時，他們每次都提一些陳年往事自得其樂，

其中不少是我成長過程的糗事，有點尷尬。

3.不知道父母喜歡什麼，現在可能跟以前不太一樣，不太

能投其所好。

父母最需要的是陪伴，定期
探訪、打電話、視訊都是表
達孝心的好方式，全家人相
聚更是父母最大的滿足。
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我該如何了解父母的想法、
表達或需求？

4.對於父母的生活方式不認同，想改變卻總是被拒絕，不

知道他們在想什麼。

了解父母的想法、表達或需求，可以這麼做：

1.同理父母負向表達的習慣，嘗試用正向語言重新表述一

次，讓父母知道可有不同的表達方式。

2.當父母埋怨時，提出幾個可能選項讓父母選擇，來間接

知道他們的想法。例如父母埋怨自己沒有用時，可以建

議父母去當志工或學習新知。

3.理解父母惜物的心態不加以責備，主動幫父母打理生活

起居空間，詢問物品的意義與價值。

4.告訴父母老化是可以減緩的，只要透過適當的訓練，身

體和大腦都可以維持在很好的狀態，不要消極地接受目

前的狀態。

5.多傾聽父母不想改變的原因，並以尊重的態度與父母討

論，嘗試找到雙方都能接受的方式，或在不影響彼此的

前提下，尊重父母的選擇與界線。父母過去很少主動表達情感，如果表達也常以負向語言陳

述，讓我們抓不到頭緒。在生活中是不是常遇到以下的一些

情形？

1.父母習慣用負向埋怨表述他們的想法與需求，我們只能

敬而遠之，沒有辦法聽到他們的弦外之音—真正的心聲。

2.父母因為成長過程物質困乏導致惜物如金，捨不得丟東西，

不知不覺間生活空間堆滿了雜物，導致生活品質下降。

3.父母身體逐漸老化，需要加強肌力訓練或其他復健治療，

但捨不得花錢，只肯用以前的方式來處理現在問題。

父母負向言語背後常常是要
表達肯定或需求，同理共情
地傾聽並適時提供正向言語
表達方式。
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我該如何因應父母漸漸老化？ 4.父母容易聽朋友說某偏方有效，便花大錢買藥後來才知

被騙。

因應父母漸漸老化，可以這麼做：

1.平日便主動搜集健康老化相關知識，定期探望父母，觀

察他們說話與行動，以溫和的語氣詢問現況。

2.若有需要，能陪父母去看病，以因應當醫生給的資訊太

多，父母一時吸收不了，可以幫忙記錄。

3.清楚告知父母是需要遵照醫生指示服藥，不要擔心西藥

吃太多會傷腎而自動停藥，反而會影響身體的狀況。

4.當父母常表達不想見人時，就要警覺有可能是老人憂鬱

傾向，要更頻繁打電話或見面連繫；必要時可考慮為父

母安排身心科門診。

5.當父母被朋友遊說買昂貴的保養品或藥品時，不要立即

責備他們，首先同理他們希望提升身體健康的用心，主

動帶他們參加醫院辦的衛教講座，透過講師專業的分析

來改變父母私下不當的用藥的行為。也提醒他們不要輕

易相信非專業的經驗談。

隨著父母年齡增長，我們可以向他們傳達健康老化的知識與

正確態度，提醒他們及時就醫、遵從醫囑的重要性，讓他們

能夠安心、健康地享受未來的人生。

現在父母可能出現以下情形：

1.父母行動愈來愈緩慢，也常出現這裡痛或哪裡痛，但對

孩子卻總是報喜不報憂。

2.父母對於慢性病管理可能較不熟悉，誤以為檢查指數正

常就無需持續用藥。

3.父母的情緒狀態可能逐漸轉變，對事物的興趣降低，較

少外出活動，而更傾向待在家中觀看電視。

接受父母逐漸老化的事實，
主動提供資訊幫助他們健康
老化。
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我該如何紓解照顧父母的壓力？ 4.當家裡的父母對我在生活上有高度的依賴時，讓自己疲

於奔命。

如何因應照顧父母的壓力，可以這麼做 :

1.透過了解政府對長者照顧提供的資源內容來減輕照顧的

負擔。

2.有長期照顧需求者可撥打長照服務專線 1966，或上網

搜尋 [1966專線 ]以獲取長期照顧資源最新相關資訊。

3.隨著父母年齡增長照顧的負擔也會相對增加，必要時可

善用家族中其他人力資源，如手足，請求支援與分擔。

4.當照顧超出自己所能負擔的心力時，可諮詢各縣市長期

照顧管理中心以了解政府所提供的相關資源。

5.與其爭辯對錯，不如專注於維持良好的親子關係，使照

顧上的溝通更加順暢。

6.若能先了解父母的心理需求及壓力，也有助於減輕自己

的照顧負擔

7.許多情況下，父母對於安定、安心、安全的情緒需求更

甚於對於物質或追求新知需求的滿足，因此可適時給予

關心或陪伴。

臺灣於 2025年進入超高齡社會，使得我們照顧年老父母

的負擔變得沉重；政府雖然於 2017年推動「長期照顧十

年計畫 2.0」，但主要的照顧仍要依賴家庭提供，讓我們看

看家中是否有這些情形？

1.因有行動不便或身心障礙的父母需要照顧，而讓自己手

足無措。

2.當父母因疾病或意外失能需要照顧，超出自己所能負荷。

3.當家裡有亞健康父母需要照顧時，而身邊沒有其他幫手。

在超高齡社會中，我們照顧父
母應善用政府提供的相關資
源以及家庭中可支援的人力
資源來減輕自己照顧的負擔，
讓自己身心維持平衡。
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我該如何面對與孩子想法的不同？ 5.對孩子的生活作息與習慣不能接受。

6.當孩子的政黨認同或宗教信仰與自己不同。

7.孩子對未來的職涯規劃與自己的期待不同，如：許多斜

槓工作。

如何理解親子間想法的差異，可以這麼做：

1.年輕世代成長的環境與經驗都與我們不同，不能以自己

的視野來判斷他們的看法。

2.與孩子的想法不同時，重要的是如何相互同理、尊重及

包容差異。

3.看法的差異沒有對錯，放下身段與孩子和平相處。

4.藉由開放心態溝通、交換意見，協助自己進一步了解孩

子為何會有跟自己不同的想法與做法。

隨著現代社會變遷、全球愈趨向開放，人們追求的價值目

標、生活需求、政治認同、宗教信仰等等愈趨向多元化，加

上成長背景環境差異，親子間持有不同的想法或目標是相當

常見情況，為人父母者是否也會有以下的情形 ?

1.對性別認同、性傾向及結婚生育小孩的想法不同。

2.對孩子做事的習慣與自己不同，如：追星行為。

3.對生活價值 (如：快樂生活，沒有壓力 )與自己不同。

4.對孩子使用金錢的方式無法接受。

在社會價值快速變遷並趨向多元化的時
代下，在很多情況個人的目標選擇及喜
好並無所謂誰對誰錯的判準，而應該透
過更多的彼此溝通交流達到相互理解，
並放下身段對不同的想法及立場給予尊
重及包容，進而創造「求同存異，彼此
尊重」的祥和社會。
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我該如何給孩子肯定與讚美？ 如何給孩子肯定與讚美，可以這麼做：

1.對孩子在工作、家庭中的努力與成就，給予具體的肯定，

適時安排與孩子談心，肯定他們的努力和付出，讓他們

覺得自己的價值有被父母看見。

2.了解孩子的長處、性格和興趣，不只專注讚美其經濟或

職業成就，也可以肯定孩子在其他領域的成長和努力，

重視其內在價值，並肯定和稱讚孩子的優勢和潛力。

3.適時地用言語向孩子表達對他們努力的喜悅之情，重視

他們為家庭、職場和生涯的認真付出，讓他們感受到來

自父母的欣賞和祝福。

4.參加孩子的重要或關鍵活動，如畢業典禮、職場發表會

等，並在活動中主動表達對孩子的支持和肯定。

5.當孩子達到目標或取得成就時，與他們一起慶祝，包含

家庭聚會、小型慶祝活動或簡單隆重的祝賀，表示對孩

子的肯定和讚許。

孩子面臨多重壓力，我們適時的肯定與讚美能給予他們信心

與力量。

我們可能有以下的情形：

1.我們面臨職場挑戰、經濟負擔或照顧年邁父母的壓力，

容易感到壓力飽和或身心俱疲。

2.我們有時會因為專注自己的議題，疏於關注或肯定孩子

在職場或生活中的成就，或過於負向地指出孩子的不足。

3.我們因為成長過程的社會風氣或性格養成，也可能不善

於向孩子表達情感，會傾向用行動來表達關愛與支持，

而不易用言語表達肯定與讚美。

我們適時的肯定與讚美，
能提供孩子鼓勵和心理支
持，降低其負向情緒，並
能拉近親子之間的距離。
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我是長輩，為什麼需要向孩子道歉？ 向孩子道歉，可以這麼做：

1.改變心態，有時「道歉是為了愛，不全然是認錯」、「道

歉是修復關係的基本」。

2.父母要認知道歉會讓孩子願意說出心裡話，別吝嗇道歉。

3.孩子不會期待父母是完美的，放下身段道歉，不會丟臉、

也不會讓孩子變得不可理喻，反而可拉近關係。

4.情急之下斥責孩子，了解原因後，錯怪孩子也好、情緒

失控口出惡言也好，誠心的對孩子說「很抱歉，父母也

會犯錯」。

5.發現自己因處理手中事物，忽視孩子發出的需求訊息，

宜道歉；未來若再發生同樣狀況，可先跟孩子說「稍等

我一下」，而不是忽視或說別煩我。

6.父母道歉行為也是教育孩子的一部分，所謂言教不如身

教，適切的道歉是重要的示範。

7.父母需要學習適合的道歉方法，包含：

(1)心平氣和；(2)說明生氣的原因；(3)解釋道歉的原因；

(4)接受孩子的感受；(5)討論如何不再發生。

常聽到「我們都在成為父母後，才學習如何成為一名稱職的

父母」，但事實上，生活歷練再多的父母，也可能在不經意

下犯錯，尤其在憤怒下，不小心說出讓自己後悔的話、做出

後悔的事，怎麼辦？

你是否發生過下列的情況：

1.認為作為父母永遠是對的，把「我吃過的鹽巴比你吃過的

米還多，過的橋比你走的路還多」掛在嘴邊。

2.看到孩子表現不符社會規範行為或自己的期望時，常有

不開心的情緒。

3.忽視孩子的需求，總是以自己的事情為主要考量。

4.有時忙碌中，情急之下難免口出惡言，傷了孩子的心。

「人非聖賢，孰能無過」，犯錯
後能真心誠意地向孩子道歉，不
但可拉近親子關係，而且也讓孩
子學會犯錯時需要道歉。
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孩子長大了，我該如何調整相處模式？ 如何調整與孩子的相處模式，可以這麼做：

1.宜理解並尊重孩子對自主和隱私的需求，給予孩子適度

的空間和時間，設立健康的界限，尊重孩子的決策權，

學習逐漸放手。

2.應建立與孩子較平等關係，由指導角色轉變為顧問角色，

多傾聽孩子的想法和感受，也分享自己的看法，避免過

度干涉或控制孩子的選擇。

3.遇到親子分歧時，保持冷靜，選擇較適當地時機再討論，

避免衝突升高或擴大，並學習適度地讓步和包容。

4.即使孩子逐漸長大，仍要保持親子情感的維繫，透過日

常生活的關心和家庭節慶活動團聚，有益於維持信任關

係和緊密的連結。

5.共同關注孩子成長階段的需求與福祉，分享彼此的觀點

和感受，在親子相處和家庭規則重新協調並達成共識。

隨著孩子的成長，親子相處和互動需要逐步調整，以適應嶄

新階段的發展需求和挑戰。

你是否有遇到下列的情形：

1.孩子進入青春期或成年後，對自主性的需求增加，可能

表現出更多的自我意識、獨立性或挑戰權威。

2.我們可能會感到失落或焦慮，因為孩子不再像小時候那

麼依賴我們，發現孩子更加重視朋友和同儕的意見。

3.親子間的交流方式可能變得緊張或缺乏互動，導致誤解

或疏遠。

我們應多理解孩子成長的挑
戰和任務，學習調整與孩子
的互動相處，是維繫親子關
係和諧的關鍵。

18 19



我該如何化解與孩子間的衝突？ 5.對於孩子的生活習慣不能接受時

6.當不認同孩子的政治傾向時

7.當孩子對未來的生涯規劃與自己的期待有落差時

如何化解親子間的衝突，可以這麼做：

1.先按耐欲爆發的生氣情緒，避免因負面情緒而升高衝突

強度。

2.找個彼此心平氣和情境下再來討論如何消解彼此的衝突。

3.理解衝突的本質，思考孩子為何有不同的想法？這些觀

念與行為背後的原因是什麼？

4.反思是否自己的價值觀過於強加於孩子，並學習尊重差

異，調整自身期待。

5.與不同性格孩子的互動方式需要有所不同。

6.維持良好的親子關係，而非爭論對錯。

著社會的民主化與開放，人們的價值取向、生活習慣、金錢

使用方式、未來生涯規劃等等愈趨向多元化，加上成長環境

不同，孩子與我們間持有不同的想法與做法是常見的情況，

看看身為父母的我們可以如何面對及處理彼此的衝突？

你可能會因為下列的情形而與孩子產生衝突：

1.當不認同孩子對婚姻或養育孫子女的想法時

2.當孩子對自己的態度不尊重時

3.當孩子反對自己的建議意見不接受時

4.對於孩子使用金錢的方式不認同時

親子衝突對自己或孩子是否造成負面影
響，或危害親子關係正常運作，其關鍵
不在於雙方「發生衝突頻率的多寡」，
而在於彼此習慣以何種態度或方式評
估、面對、處理衝突；傾聽、包容與接
納有時比爭辯對錯更有利於解決衝突。

20 21



我該如何與孩子說道理，
而不落入說教或情緒勒索？

4.如果這次你不依我們的話，那你就⋯⋯

5.我們有人生歷練，不會害你，是避免你走了冤枉路。

發現孩子的言行舉止不符合自己的期待時，
可以這麼做：

1.每個人都有自己對事情的看法，不同世代也有不同的做

事方式，這些是需要被理解與尊重的。

2.開啟對話，但溝通要盡量心平氣和。一旦說出火氣，反

而會影響到親子間的信任關係及溝通品質。

3.換位思考，想一想自己和孩子對事情的期待與考量是什麼，

也思考是否有其他的做法也能達成共同的期待與考量。

4.試著把自己的期望與考量和孩子分享，請孩子參考看看。

記得不要擺出太強勢的姿態，避免說出「你必須照著我

說的去做」這樣的話。

5.試著讓孩子知道，不論孩子能否接受自己的建議，自己

都會給予陪伴與支持。未來有任何想說的，都歡迎孩子

來找自己討論。

你是否覺得花了很多時間、金錢和精力讓孩子有很好的發

展，但孩子長大後有自己的生活，不再像過去關心或在意我

們了，因此可能會有下面的情形發生，我們是否會常常隨口

說出以下的內容：

1.我們都是為了你好才⋯⋯

2.為了你有好的成長環境，我們生活都很省，你現在應該⋯⋯

3.你每天都這麼晚回家，朋友比我們重要⋯⋯

太急切反而會築起難以溝通
的高牆；多聆聽、多同理、
多鼓勵、多支持，才能讓彼
此溝通暢行無阻。
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