
　　目前正值暑假，返鄉與家人同住的同學們，因為與家人的相
處時間變多了，所以也可能增加了親子間的摩擦。親子關係是個
人發展過程中最初情感關係之一，特別是華人社會，更強調孩子
與原生家庭的連結，因此親子衝突成為了需要花心思去處理的人
生課題（陳思宇，2019）。
　　另外，上述研究也提到，大學生所面臨的親子摩擦原因大多
圍繞在交友及生活習慣上，尤其是當父母進行生活習慣的規勸或
責罵時，最常引發衝突。修慧蘭（2011）提到父母若過度干涉孩
子的生活與隱私，孩子會刻意與父母保持距離，以致父母越想介
入孩子的生活，而孩子越是想要逃離父母，形成彼此的追逃行
為。
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返鄉後的適應期：大學生如何面對家庭與自我

為什麼上了大學後，回家時更常與家人發生爭吵？

黃家佑  實習諮商心理師

　　上了大學後，有些人離鄉背井到外地讀書，開始了所謂
「自由」且豐富的大學生活，沒有了原先的家庭公約，能夠自
己決定三餐要吃什麼？要幾點回到宿舍？手機的使用時間
等…。另外，在大學讀書，除了同班同學，還有可能會在通識
課認識外系的同學，或在社團找到志同道合的朋友，因此有了
更多接收新資訊及知識的管道，我們漸漸培養起獨立思考的能
力，看待事物也有了自己的立場。



　　謝明燕（2021）建議可以嘗試使用非暴力溝通，來試著與家
人表達想法，緩和在家人互動中出現的衝突，非暴力溝通有四個
步驟，分別為觀察、感受、需要與請求，不僅能運用在親子間，
也可以在日常生活中與其他人溝通時使用，以下將簡述四個步驟
的作法。

　　最後，因為同學們的課表及課外活動都不同，幾乎不會有人
能每天碰面，所以有著更多時間學習獨處，相較住在家中我們更
注重隱私，但家人一時間很難瞭解個人空間的重要性，當中的生
活習慣及想法落差，成了彼此衝突的導火線。因此，如何在家中
創造出自己的個人空間，有個小撇步分享給大家。

如何在衝突意見想法不合時，
嘗試說出自己的想法？

觀察

第一個步驟「觀察」意旨在
溝通時，盡可能地客觀說出
事實，而非主觀評價他人的
行為，就只要陳述事實就
好。

感受
第二步驟「感受」代表著說
明客觀事實後，體會當下自
己的感受，以及站在對方的
立場思考其感受，它也是一
種同理的表現。



需要

接著「需要」是指體會自己
跟對方感受後的需要，非暴
力溝通覺得需要是每個人都
有的正常表現，我們都需要
去滿足自己各面向的需求，
例如生理、心理、愛或安全
感等，我們應該要去重視及
尊重彼此的需求，而非指責
批評。

請求

最後步驟是「請求」，在經
過上述的步驟後，我們需要
向對方提出確切的請求，期
待能夠找到滿足彼此需求的
方式。



　　另外，也有研究顯示，平時若花些時間與家人一起共餐，增
加共同相處時間與促進彼此情感交流，建立起正向的家庭用餐氣
氛 ， 是 有 助 於 家 庭 生 活 幸 福 感 的 提 升 （ 陳 冠 妤 、 陳 若 琳 ；
2019）。當我們能與家人自在地參與或分享行為，感受到他們跟
我們是站在同一陣線的，也代表著彼此間的親密程度越高（修慧
蘭，2011）。最後，想要跟家人增加正向的親密關係，能花些時間
陪伴彼此及分享生活，遇到衝突時先緩和下來，試著以非暴力溝
通因應，或許能為自己創造出些空間，也祝大家有個美好假期。
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