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「疫」起創造美味家庭菜—親子溝通與調適 

                                                                                                                   撰文／顏苡軒 

 

新冠肺炎爆發至今，政府頒發的三級警戒改變了學校生活形態，卻也影響了親子關係。根

據家扶基金會的問卷調查顯示，疫情期間的親子相處時間遽增，約 53%的人表示親子衝突增加; 

51%則認為負面情緒與壓力也容易產生。對於學生而言，原本熟悉的環境，如必經的上學路、

常去的宿舍和教室，突然轉換成依然熟悉卻有那麼點不習慣的老家。當長期待在同一個屋簷下，

看似家人相處的時間更多，卻反而更壓抑煩悶、爭吵不斷。到底發生什麼事情了呢? 疫情之下，

我們又要怎麼與父母溝通呢? 

前菜: 從疫情看家庭衝突 

親子關係本來就包含許多衝突，但疫情促使關係距離更加緊密，而原本已有的矛盾在此時

更會被放大，如原本還能夠妥協的變得無法妥協、本來不在意的開始在意。若未能轉移焦點，

就很容易聚焦在對方身上。 

另外，大學階段的關鍵任務是發展獨立自主性，因此「界線」對於大學生很重要。若無法

被視為獨立個體、隱私過度被干涉等等都會讓心理上的空間有被侵入與被壓抑感，尤其當個體

的界線受到影響，很可能產生情緒混亂: 「向內」的壓抑與忍耐、關係更疏離; 或是「向外」的

不斷爆發衝突與爭執，更多的關係裂痕產生，而兩者互相影響與疊加變成常見的「看不順眼」

或是「說不上來的煩躁感」。若心理缺乏彈性、生活拘束有壓力、與疫情引發的恐慌不安等等，

在尚未發覺的情況下，漸漸地累積於心。若未有適當地宣洩與抒發，就容易導致紛爭。 

主餐: 四種親子關係調味料 

疫情就好比一個壓力鍋，彼此在同一個環境中不斷被悶燒燉煮，讓人身心俱疲！換個角度

想，它也可以是改變家庭關係的轉機，若嘗試透過以下四種調味，快燒焦的家庭菜也能變成美

味的菜餚！ 

第一味—情緒調適 

進行任何的溝通前，情緒處理是最優先的！若內心充斥著憤怒，就很難好好「傾聽」與表

達，更難以釐清彼此的界線！在溝通前我們可以嘗試先暫停一下，感受當下的情緒而不強迫它

消失，靜靜地讓感覺在心裡流轉，呼吸吐氣！心情平穩後再問自己「這是我的情緒?還是對方

的?」劃分界線才能不受情緒綁架與干擾。一開始或許很難進行，但慢慢來沒關係！可以藉由專

注一件事情轉移情緒焦點，並從輕鬆和簡單的事情開始(運動、看影片等等)。 

 



 

2 
 

國立臺灣師範大學-學生事務處學生輔導中心  
110-1 輔導專頁 

NO.253 

第二味—停看聽 

要了解一段良好關係的建立總是包含「同理」在內，若要學習設身處地去思考對方的想法

與心情，可以藉由「停看聽」開始:「停」一下不隨著情緒起舞、「看」著對方的眼睛，看看自

己的肢體與表情所傳遞的訊息、「聽」一聽對方真正想要說什麼? 在親子關係裡，關心常常被

責備或是批判等形式扭曲，此時試著讓自己的情緒先緩緩而不硬碰硬、看著父母的眼睛說話、

發覺皺眉的表情會被誤會是厭煩。不急於回應，從話語中「讀懂」背後隱含的關心，透過這三

個小步驟幫助我們化險為夷！ 

第三味—換句話說 

雖然我們知道父母並非有心於指責或批評，而我們也並非故意和父母起衝突或頂嘴，但是

話語就如同一把雙面刃，可以助人卻也能傷人。試著以平靜溫和的語調回應爸媽的關心，與表

達自己的需求。同時說出口之前先思考一個問題，「假設有人說了這些話，我聽到之後的感覺

會是什麼呢?」如果連自己聽了都感到不舒服，這也就表示這句話可能不適合說出口，換個詞、

換個形式表達會更好喔！ 

第四味—參與感 

注意最後一味的至關重要！那就是「主動出擊」讓爸媽感覺到有參與你的生活，覺得彼此

的關係更靠近。積極與具體告知父母自己在做什麼、或時不時「問一問父母的想法和經驗」: 請

避免可能會產生重大價值觀分歧的問題，如政治 (各家不同，僅供參考)。需了解在疫情加溫下

原本就容易起爭執的議題，更可能觸發家庭危機！建議先從父母可能喜歡的領域以及輕鬆的日

常開始，如泡茶、運動、廚藝等等，或一同參與居家活動更能連結彼此感情。 

甜點: 結語 

請不要忘記在與父母互動時，皆以「愛」為出發點！與其都不說，不如把內心的想法與期

待說出來，很多時候就能避免誤會產生，尤其在重大壓力事件下更需要我們彼此之間的包容、

關心與理解。同時也提醒，若透過上述的方式仍無法改善，疫情期間仍可以尋求專業協助，如

學校輔導中心、生命線或張老師等專線的幫忙！ 
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