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高齡世代

我們年紀大了，孩子也長大，可能也有他們的孩子了，

我們該如何調整與孩子的相處，

及如何更了解與孫子女的互動呢？
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我要如何照顧自己來減輕孩子的負擔？ 4.我們如果心理狀況良好，可以自己調解生活壓力，開心

過每一天，亦可減輕孩子心理上的負擔。

如何照顧自己來減輕孩子的負擔，可以這麼做：

1.至少每年一次定期健康檢查，了解自身的健康狀態，如

有疾病早期發現早期治療。

2.至少學會一種有興趣的運動或功夫（如健走、游泳、太

極拳、八段錦、超慢跑等），養成規律運動的習慣。

3.學習正確的營養知識，建立健康的飲食習慣，延緩慢性

病的發生。

4.盡量維持每天 7-8小時優質的睡眠，以增強免疫能力。

5.不斷學習新事物，培養新的嗜好，如閱讀、桌遊、智慧

型手機、園藝、繪畫、種菜等，以活化大腦，避免腦力

的衰退。

6.經常出門參加社交活動，結交新朋友，維持人際關係，

避免長時間孤獨在家。

7.學習從科學角度處理物品與食物，避免生活在雜亂不清

潔及高風險的環境中。

8.保持正向心態，積極、樂觀、開心地過每一天。

我們需要顧好自己的身心，擁有自主的生活能力，以及足夠

的經濟來源，才不會成為孩子的負擔。現今社會我們可以觀

察到以下的情形：

1.在當前社會生活型態下，孩子通常有自己的家庭生活要

忙碌，比較無暇照顧到我們。

2.我們如果擁有健康的身體，可以自理生活，將不用依賴

孩子的照顧，減輕孩子們照顧上的負擔。

3.我們如果可以自己照顧自己，不用請幫傭或居服員照顧，

亦可減輕孩子經濟上的負擔。

自己能夠照顧好自己，就能
擁有更多自主生活的能力，
也可以減輕孩子的負擔。
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我該如何做讓孩子喜歡和我常常相聚？ 4.由於孩子有自己的家庭及生活需要忙碌，回家跟我們相

聚的機會也越來越低。

5.每次相聚的時間都很短暫，可能會影響到相聚的品質。

如何讓孩子喜歡和我常常相聚，可以這麼做：

1.如果無法經常見面，可以嘗試使用手機，以視訊方式相

見，維繫感情，及時關懷，或閒話家常。

2.適當地了解孩子的需要，提供必要的協助或適當的支持。

3.特殊節日 (如逢年過節、父母親節或生日 )或連續假日前，

主動詢問有無可能安排家人相聚。

4.當孩子有需要支援的時候，適時前往協助。

5.製造相處愉快的經驗，並經常複製此情境，如一起開心

地聊天、聚餐或旅行，使孩子期待下次相聚。

6.平日多了解現在流行的話題或年輕人的興趣，以便和孩

子見面時，能夠製造孩子感興趣的話題。

7.相聚時盡量減少不必要或尷尬的詢問，並避免說教與下

指導棋，以免留下不愉快的相處經驗。

隨著孩子長大離家，回家的時間與相聚的機會都變少了。

我該如何做讓孩子喜歡和我常常相聚 ?以下是我們身邊可

能發生的情形： 

1. 孩子長大後離家，有自己的生活型態或家庭。

2.孩子平日有自己的生活及時間安排，回家時間越來越少。

3.除了特殊節日 (如逢年過節、父母親節或生日 )外，孩子

不太有機會回家。

先做個讓孩子喜歡親近的父
母，就會讓孩子們喜歡和我
們常常相聚。
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我該如何表達對孩子的關心？ 6. 每次講的話，孩子好像都當耳邊風。

如何表達對孩子的關心，可以這麼做 :

1. 先把自己的身體及心理照顧好，才能有力氣關心別人。

2. 以正向的語言表達對孩子愛與關心，減少責備。

3. 終身學習很重要，多到外面與社會接觸，學習新知，

就能更逐步了解孩子目前的狀況。

4. 家人總愛聊起過去的故事，若能多些理解，這些話題

也能成為情感交流的橋樑。

5. 主動參加不同世代的活動，當個好奇的觀察者，而不

是主導者。

6. 學習表達愛的方式，例如：叮嚀關懷、提供協助、一

起用餐、贈送禮物、牽手、擁抱。

7. 尊重孩子自己的選擇，避免過度干涉。

不論孩子年紀多大，永遠是父母心中的寶，對孩子的關心

也永遠不嫌少，如何適當表達關心，又不過度干涉，是一

大功課。在生活中常發現下面的情形：

1. 看著孩子忙著事業、加班，沒有規律生活，總想給建議。

2. 對孫子女的教養方式及價值觀，有些看不下去。

3. 孩子該到成婚或立業階段，卻一事無成。

4. 家中的對話，大都是陳年舊事，好像開個頭，就不歡而散。

5. 我覺得自己不斷地付出，表達關心，孩子好像理所當然。

「把自己照顧好，就是孩子
的幸福」，適時當個傾聽者、
精神支持者、臨時救火隊，
保持不相互依賴的關係，做
一位獨立且有智慧的長者。
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我該如何支持或鼓勵我的孩子？ 如何支持或鼓勵孩子，可以這麼做：
1.直接告訴孩子，無論他們多大，我們總是支持他們的、

可以當他們的後盾。

2.我們常說「愛你在心口難開」，但其實適時表達愛與肯

定能讓關係更緊密，帶來正向影響。例如，對孩子說：

「我很幸福有你這孩子。」或鼓勵對方的優點，如：「你

很堅強」、「你很有條理」、「你很會為人著想」、「你

很有禮貌」、「你很負責」。

3.孩子雖已成家立業，還是要跟孩子保持「適度」的聯繫

與關心，但不介入。

4.看見孩子的努力或付出，適時對孩子表達正面評價，例

如：「你很值得信任」、「你很懂得協調溝通」。

5.孩子遇到挫折時，要聆聽並理解孩子，並提供正向言語、

肢體支持、行動協助、真心陪伴，或衡量自己的資源提

供物質支持。

當孩子長大成人後，我們雖依然愛孩子、支持孩子，但不知

如何表達，不知不覺中親子關係漸行漸遠；親子關係該如何

增溫？現實中，我們可能會有以下的看法：

1.誤以為孩子長大獨立了，不再需要為他做什麼。

2.認為孩子都知道我們是支持他們的，不需要肉麻兮兮。

3.孩子已成家立業，自然有他的配偶及孩子支持他們。

4.孩子的努力，我們肯定在心裡，不需要刻意讚美。

5.不習慣以言語或行動來表達對孩子的鼓勵與肯定。

6.孩子遇到挫折，有時也不知道如何支持或鼓勵他們。

親子關係的增溫，需要學習
並善用彼此加分的策略，學
習永遠不嫌晚，只要有心。
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孩子長大成人了，
我該如何調整與他們的互動？

4.當孩子與配偶關係出現衝突與挑戰時，很想介入調解，

用過來人的身份給予建議。

5.喜歡積極給孩子生活上的建議。

孩子長大了，調整跟孩子的互動，可以這麼做：
1.現在社會工作方式愈來愈多，不應以過去的經驗來判斷

孩子的工作。

2.孩子已經成家立業，應承擔自己的責任。只有當他們主

動向我尋求意見協助時，我再發表看法。

3.教養孫子女是孩子的工作，身為祖父母只要給予支持即

可，不要干涉孩子的教養方式。

4.尊重孩子的生活，如果孩子願意分享困難，就專心傾聽

給予情緒支持。

隨著社會變遷、科技進步，孩子面臨的生活世界與我們當年

已經產生天翻地覆的改變，但是對孩子的生活仍有許多的擔

心，以下是我們常見的情形：

1. 為孩子的工作狀態擔憂，覺得他做很多不務正業的事。

2. 不管孩子長得多大，總歸是自己的孩子，擔心他們吃虧，

擔心他們思慮不周，常常忍不住給建議。

3.不認同孩子對孫子女的管教方式，覺得他們太講求所謂

的「適性發展」，教養缺乏紀律，怕寵壞孫子女。

尊重信任孩子已經是成熟的
個體，可以獨立做出正確判
斷，從旁給予支持鼓勵，做
個最好的啦啦隊。
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我該如何處理和孩子間的衝突？ 5.金錢的使用方式。

6.當自己的意見遭受到孩子反對或孩子態度不佳時。

面對並降低親子間的衝突，可以這麼做：

1.調節自己的情緒、調整自己的心態，避免負面情緒升高

衝突。

2.離開衝突現場，等雙方都平靜後再討論。

3.了解孩子的想法與做法為何與我不同，可能沒有對錯，

因出發點都是良善的。

4.改變習慣與生活模式不容易，接納不同的意見可能會讓

自己的生活品質更好。

5.當自己不願改變時，可以平和堅定的方式告知孩子，並

說明自己可處理的方式。

隨著社會的民主化與開放，人們的價值觀、宗教與政治立

場、生活習慣及作息等等愈趨向多元化，親子間持有不同的

想法與做法導致發生衝突是常見的情況，讓我們看看生活中

是否有下列的衝突 ?

1.居住的安排。

2.居家生活環境，如：物品的擺放。

3.教養孫子女的方式。

4.飲食與生活習慣。

親子衝突的關鍵不在於雙
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。
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我該如何表達對孫子女的愛？ 如何表達對孫子女的愛，可以這麼做： 

1. 自己多觀察或學習現在年輕人世界及想法，有機會也可

向他們請教。

2. 創造機會多聽聽孫子女在學校、同學 /朋友 /師長關係、

或職場的故事及看法，給予關心，但不要急著給建議，

以免將關係拉遠。

3. 適度覺察是否有因性別而造成的刻板印象與不公平，每

一位孫子女都是獨特的，不應相互比較。

4. 理解孫子女不同階段成長需求，給予他們一定的獨立

性，讓他們感到被尊重。

5. 學習表達對孫子女愛的方式，不一定用言語或金錢，也

可透過文字、家鄉的食物或情感的支持來表達。

6. 歡喜接受孫子女的情感表達，學習年輕人的愛與擁抱，

適時給需要的支持、鼓勵與讚美。

7. 即使不在一起，也可以通過電話、視訊或簡訊、或小聚

會等方式保持聯繫，讓他們知道你始終在乎。隨著平均壽命延長，我們有很大機會陪著孫子女從出生到成

年。有什麼原則是一體適用，讓他們感受到我們的愛與關

心，而不是嘮叨與不耐煩，但現實中可能發現以下情形：

1. 看著孫子女一直黏在手機或電腦上，生活不正常，真的

很擔心。

2. 小時候都是我們照顧，長大了，好像愈來愈疏遠，不知

道年輕人心裡在想什麼。

3. 我們的教育觀念和他們父母有落差，甚至衝突，應如何

表達我們的關心和愛。

跨代相處可從了解出發，以
尊重和愛做為相處的行動力。
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我如何成為受到孫子女敬愛的祖父母？
6.看不慣孫子女朋友，干涉他們交友。

7.過度提供金錢或物質，期望透過這個方式與孫子女建立

好關係。

成為孫子女敬愛的祖父母，可以這麼做：

1.學習、了解、接受、運用孫子女的年輕世代語言與他們

對話，讓孫子女感受到我們用心與接納。

2.孫子女 3C用品的黏著度高、社群媒體使用度頻繁，可

以適度提醒，但不強制干預。

3.孫子女消費型態與我們相當不同，勿以過去的金錢觀評

價他們。

4.孫子女可能參與動漫、電競活動等而開心，試著了解這

些活動有趣之處，拉近祖孫關係。

5.孫子女就學、工作的歷程，難免經歷挫敗，可試著正向

鼓勵，或花時間陪伴他們的沮喪時刻。

6.既使孫子女的朋友，未達自己理想標準，先多了解，避

免直接批評，或倚老賣老。

7.衡量自己的經濟量能，在適當的時間，給予孫子女實質

支持，如請吃飯、給金援，但不宜只想以金錢建立祖孫

好關係。

根據社會護航理論（Social convoy theory），人們是在社會

護航隊伍環繞下，走過生命旅程；當人們年紀越大時，越傾

向於維持規模較小但穩定的社交圈，這社交圈通常是家人，

因此提升高品質的祖孫關係，對高齡者的福祉極為重要。

生活中可能發生以下情形：

1.不了解年輕世代的語言，跟孫子女雞同鴨講，很難對話。

2.停留在過去的生活經驗，看不慣孫子女的生活習慣、價

值觀。

3.常敘說陳年故事，孫子女無法理解、不愛聽。

4.無法感受到孫子女的喜悅，與他們同樂。

5.孫子女表現不如預期或犯錯，因為愛孫心切、恨鐵不成

鋼，疾言厲色責備。

代溝是祖孫關係的大阻礙，我們
不妨試著多了解孫子女世代的生
活世界，彌平代溝，建立祖孫親
密關係，提升我們的福祉。
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4.我們與孫子女使用數位產品的能力有很大落差，造成溝

通上的障礙。

了解孫子女的價值觀和生活模式，可以這麼做：

1.與孫子女互動，展現健康、活躍樣貌，例如一起看影片、

一起玩桌遊，才能跟孫子女有較佳互動，孫子女才會樂

意與我們談心。

2.經常運用社群媒體、貼圖與孫子女互動，孫子女較願意

接觸我們，分享生活點滴。

3.衡量自己資源能力，若有能力，則適時安排祖孫相聚、

大方支付費用，讓孫子女樂於花時間與我們互動，進而

多了解孫子女。

4.主動了解孫子女的流行服裝、休閒娛樂、串流節目、暢

銷書籍等，運用這些了解接受孫子女的穿著打扮、找到

可聊天話題，更容易洞悉孫子女價值觀與生活模式。

5.孫子女處在數位原生（Digital Native）年代，運用 AI

（Artificial Intelligence）已是不可逆的趨勢，向孫子女學

習運用當代數位產品，也是了解孫子女的極佳策略。

因壽命延長，全球出現愈來愈多的阿公、阿媽，英國與美

國的老牌媒體《經濟學人》（The Economist）跟《父母》

（Parents）分別指出「祖父母時代的來臨」與「祖孫新關

係」，如何讓孫子女喜歡與我們相處？一起來想想如何突破

孫子女對我們的想像或迷思，如：

1.我們常呈現老態龍鍾，缺乏與孫子女互動的動力。

2.我們多抱持著保守觀念，並常有碎碎念、糾正、批評或

責罵孫子女，導致雙方關係衝突或有壓力 。

3.與孫子女相聚時，認為孫子女安排與支付費用為理所當

然。

我該如何了解孫子女的價 觀
和生活模式？

祖孫相互了解，不是孫子女
的專屬責任，我們也應學習
了解孫子女並建立祖孫雙
贏，共好的局面。
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我該如何與孫子女相處或溝通？ 如何與孫子女相處或溝通，可以這麼做：

1.可以創造與孫子女有更多的相處或交流的機會，如用餐、

購物、幫忙照顧或家族旅行。

2.學習藉孫子女喜歡的事物 (如繪畫、運動、樂高、積木等 )，

或關心的話題（如學校發生的事情），與孫子女溝通。

3.可以讓孫子女教導自己一些新事物（如科技產品應用、

好玩的遊戲、健康操等）。

4.邀請孫子女參與家族活動，或在特殊節日（如生日）時，

贈送孫子女喜歡的禮物或紀念品。

5.盡量抽空參加孫子女在學校或安親班的代間學習活動。

6.教導孫子女學習一些傳統技能，或者古早的童玩。

7.盡量避免重複詢問過多孫子女的私事（如打算何時結

婚），以免他們感到厭煩與壓力。

8.引導孫子女平衡使用數位產品，維持良好的互動與情感

交流。

9.我們要學習用孫子女聽得懂的語言溝通。

我們與孫子女之間屬於不同世代，並且往往並未生活在一

起。因此，祖孫之間如何拉近距離，有效溝通，並且融洽相

處，成為一項重要課題。

現今社會中可能存在以下情況：

1.現實生活中，祖孫之間實際在一起相處的機會不多。

2.祖孫之間屬於不同的世代，無論年齡、觀念、生活背景

或人生歷練等，均存在著相當的差異。

3.祖孫在一起由於溝通不良，常常「雞同鴨講」。

4.祖孫之間的關係，需要靠有效的溝通加以維繫。

5.隔代之間的差異，需要藉充分的溝通加以化解。

不同世代之間，其實可以互相學習，分享彼此的專長或經驗。

多製造彼此相處的機會，多
了解孫子女的心聲，多用孫
子女的語言溝通，讓孫子女
覺得自己是可親近的。
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