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「小美，你整天盯手機，眼睛會壞掉，不要再用手機了！」 

「阿誠，你這樣整天在家無所事事，幫忙做一點家事吧？」 

「阿妮，你整天作息亂七八糟，今天給我早一點睡喔！」 

 

疫情嚴峻，連帶著影響到人們的生活型態。家長在家工作成為常態，從線上

教學到暑假期間，親子有了更多時間必須長期共處在同一個屋簷下。之於部分學

生來說，這其實形成了另一種壓力——該如何與家人朝夕相處？ 

 

爸媽在家時常有些「看不懂」的狀況，都可能成為雙方爭執的原因。如：搞

不懂孩子最近到底在幹嘛？是在上網還是上課？放暑假了有什麼安排？如果有，

那為什麼感覺整天閒閒沒事做？整天相處下來，當行為被大人視為「浪費時間」

的話，雙方會有不悅情緒也是難免。 

 

針對上述現象，下面想分享三個可能有幫助的應對策略。 

 

第一招：用具體作為安頓自己，也讓父母安心 

請記得，關心多半是出於內心的不安。一個有效減輕爸媽擔心的好方法就是：

「看起來有在做什麼」。不妨妥善規劃這一段「突然出現的空檔」。除了線上學習、

閱讀、自我精進之外，培養一些需要你過去沒時間累積的專長（善用網路）、學習

興趣、規劃未來生涯，都很適合。在專心投入事情的過程，也能有效舒緩自己感

受到的焦慮。此外，不妨主動跟父母分享自己近期的時間規劃吧。 

 

第二招：主動參與家庭活動 

家庭運作仰賴成員之間的分工。採買食物、整理家中環境、打掃、洗衣……

主動分擔家事，或趁機培養以前不擅長的家務能力，正是時候（及早練習，避免

未來自己下廚不小心切到手指的慘劇發生）。 

 

第三招：發揮年輕人優勢，搶先一步關心爸媽 

家人之間的互動也十分重要。或許你不太習慣硬聊些什麼，但與疫情有關的

訊息，多半很適合當作話題。年輕人對部分疫情資訊，可能掌握得更精確、更即

時。以下話題都值得一聊：如何辨識疫情相關假訊息、教爸媽使用實聯制、教爸

媽用網路採買生鮮雜物……這些都是好聊也不尷尬的好題材。 

 

記得，在你主動關心爸媽時，爸媽就可以放下「關心者」的角色，變成一位

「被關心者」。定時、定量的偶爾閒聊幾句，更是家人之間相處最好的潤滑劑。祝

福所有爸媽與孩子在家相處時，都能慢慢找到彼此舒服的平衡位置。 


