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親密	VS.	獨立	—	在親密的家庭關係中，保有獨立的自己	
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「以前總是聽著爸媽的建議，乖乖唸書也考上了好大學，我怎麼做？」	

「現在念的科系是爸媽希望我念的，那畢業之後我可以依照自己想要的嗎？」	

「爸媽總是告訴我可以怎麼做，但我想做的都跟他們不一樣，該怎麼辦？」	

正歷經求學生涯的你，會不會常有這樣的疑惑在心中出現呢？	

	

身處於華人文化下的我們，在家庭關係中時常需要面對所謂的「親密」與「獨立」的平衡，而

這平衡也深刻地影響著我們的個性發展，也帶來了生涯抉擇、人際互動等大大小小的影響。	

那我們可以如何去找到「親密」與「獨立」的平衡呢？	

	

一、「親密」	vs.	「獨立」	

「親密」代表著人與人之間的情感連結，就像是透過達成爸媽對我們的期待，來表達對爸

媽的愛，是一種重視他們的方式，也是展現親密的表現。而「獨立」則代表著個人，可以理解

且區分出自己及他人的情緒、想法是什麼，而哪些又是他人帶來的影響，過程中能夠去分享想

說的，更能夠去執行想做的，會是獨特個體的展現，也充分表現出自己真實的樣子。	

如果我們「關係過於緊密」，而「疏忽自我需要」，我們的內在會發生什麼事？	

就像是為了滿足爸媽所有的期待，而做著自己不想做的事情，過程中越做越疲憊，也越做

越沒動力，感覺人生是為了爸媽而活一樣，總是忽視自己的需要，而感到沒有希望，似乎只為

了維持跟爸媽的親密關係，不想讓他們不開心，但卻也忘了自己，使得心中時常感到滿滿的無

奈、無力又糾結的心情。	

而當我們「重視自我」，而變得「忽視關係」，我們的內在又會是什麼情況？	

如果當我們辛苦考上爸媽所期望的學校後，卻突然堅定且執意地說要休學，要離開學校去

學其他的興趣，放棄升學，看似是勇敢為自己獨立的決定而負責的行動，但也突然切斷了跟爸

媽間的關係與連結，內心深處其實也充滿著擔心與害怕，擔憂著爸媽會怎麼想、怎麼看，會不

會對我的決定很失望又難過。看起來是很「獨立」，也很重視自我需求的決定，卻也故意忽略

了自己對「親密」的需要，讓心裡頭也帶來了一陣掙扎與矛盾的感受。	
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在理想的親密家庭關係中，當能平衡的「親密」與「獨立」時，是什麼樣子？	

又能帶來什麼正面影響呢？	

二、平衡「親密」與「獨立」的家庭關係中，呈現的樣貌	

1. 互動中具有平等、區隔、開放和尊重的特徵	

每個人在家中都具有同等的價值，也具有一樣的重要性，所以當分享事情時，都是能

夠自由開放、自主決定，能區隔彼此個人的想法及感受，且是互相尊重與接納彼此的。	

2. 彼此都具有照顧自己情緒的能力	

在理想的家庭關係中，互動時能注意到彼此的「親密」與「獨立」的需要，是能讓家

庭的成員們感到安全的。因為彼此都能夠釐清自我的想法和照顧到自己的情緒狀態，

是能夠暢所欲言、自在表達的，並且雙方都不會過度的情緒反應，而說出傷害到對方

的話語。	

3. 願意開放且清楚說明自己的想法	

每個人都擁有自己獨特的想法，在重視親密與獨立的家庭關係中，人人都是富有意願

向他人說明、解釋的，所以當有一方想要表示親密，希望有更多的了解時，另一方也

是願意分享自己的真實想法與感受。	

4. 能勇於為自己發言、分享	

家庭中是由各種獨特的人所共同組成，而每個人在家庭關係中趨向獨立的過程，在不

失去親密的考量下，能適時地分享自我，也為自己發言，來明確地表達自己的想法與

需求，並同時尊重其他人跟自己的不同，有清楚的界線。	

為了平衡家庭關係中的「親密」與「獨立」，我們可以做些什麼，來幫助自己在親密的家

庭關係中，保有獨立的我呢？	

三、在親密的家庭關係中，保有獨立的自己	

如果想維持和家人的親密靠近，同時保有自我，那我可以試著：	

1. 適當的調節情緒，理解自我的需要，並清楚瞭解自己的期待	
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努力讓自己的情緒能夠保持穩定，辨別當下腦中的想法是什麼，盡可能理性、清晰地

描述，讓語言表達跟行動更具有建設性，並為家庭關係中的情緒氛圍帶來適切且具體

的影響。	

2. 在關係中保有對自己的觀察，不對他人有過度的期待	

在家庭關係中，時時了解自己真實的想法、需要、感受與期待，為自己的選擇承擔責

任，並對關係的另一方，表達適切合理的期待。	

3. 當他人不尊重或冒犯我的界線時，能夠理解他人行為背後的原因，讓自己不衝動回應	

有時不尊重或是冒犯界線是無心之舉，也可能受到行為背後的複雜原因所影響，讓自

己多一些時間停留，去看見對方的困難與焦慮，自然能夠穩定住自己的情緒與狀態，

不會做出衝動行為，更能對事不對人，有效溝通。	

4. 可以選擇要不要承接他人的情緒	

每個人都需要為自己的情緒負責，而我們也可以選擇性地去承接他人的情緒，不需強

制被要求地去接受他人的情緒反應。	

5. 情緒穩定時做決定，取代衝動時即時行動	

經過謹慎、客觀的思考過程，會比單純靠感覺來做決定來得更貼近需求，也更可靠。

如果遇到跟關係的另一方想法不同，或是受到對方的評價時，當下能經過情緒穩定而

深思熟慮地去回應對方，會比感情用事、衝動地情緒反應，來得更貼近自己的想法，

也更能表達真實的感受，一起聚焦溝通及共同討論。	

	

在家人的關係中，學習如何不受到互動中的情緒支配所影響，並且能夠調節自己的情緒狀

態，自由選擇地依從內在心裡的需要，來做出適合的決定並行動。不但能保有良好的家庭關係

外，也能擴展至在親密關係及人際關係中，建立適切的親密感及展現真實自在的自己。	
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