
 

 
     114/04/11 發行 

◎ 近期重要訊息 
1.【高三模擬面試】：輔導處將於 4/28(一)-5/2(五)辦理 22 場次模擬面
試，請尚未報名的高三同學把握機會趕快報名參加。 
 

2.【牙醫養成之路－職涯講座】：輔導處 4/16(三)12：10 於五樓演講廳辦理職涯講座，邀請
中山醫口腔醫學部 PGY 訓練醫師許育維分享，請同學把握難得機會報名參加！ 

 
◎ 家庭教育文章 
 

天下無不是的父母？－談背負父母期待的痛苦 
文 于子涵實習心理師／編修 李訓維諮商心理師 

「我就是會不斷接受父母對我的期待或要求，每一個期待我都要求自己要全力以赴，但久而久之我就

發現…如果我做得好，他們只會覺得我是應該的；如果我做不好，我就會覺得我好爛、永遠沒辦法滿

足他們的期待，所以好像不管我怎麼做，我都過得好累…好累…」你也覺得自己像是這樣嗎？ 
 
    在生活中總覺得父母在你身上放了好多好多的期待，可能是希望你做到某些事情，又或著期

待你成為什麼樣的人，儘管這些期待沒有什麼不好，但扛下這些期待的自己像是背上石頭在過生

活，所以總覺得壓力好大、也好疲憊。 

    或許也曾想過自己能放下這些壓力、這些期待，希望自己可以自在的過生活、成為自己想成

為的樣子嗎？也許我們可以來看看這些期待從哪裡來，自己怎麼收下這些期待的，並找找看放下

這些期待的方式！ 

關係裡的石頭，放不下父母的期待 
    當我們放不下父母對自己的期待，很有可能是因為我們害怕沒有達到這些期待之後會發生的

事情。回顧我們成長的經驗中，或許曾經因為拒絕接受這些期待，而收到父母對我們有些負面的

回應。他們可能開始對我們生氣，指責自己怎麼可以這麼自私或是不孝；或是當父母說到為我們

付出多少，但我們卻無法做到這一點回報時，一方面好想說自己就是做不到，但另一方面又會覺

得如果自己做不到這點付出時是不是真的好糟糕…。 

    種種回應讓我們發現，當自己拒絕承接父母的期待時，他們會對自己好生氣，感覺這樣的自

己被討厭了，甚至開始懷疑當自己不照著做、表現的不再是乖女兒/乖兒子的時候，自己就難以

再繼續維繫跟父母的關係，也可能讓自己失去在這段關係裡的愛。 

    為了避免讓自己感受到這些被討厭、否定或是失去關係後的孤單，甚至經驗到面對可能不會

被父母愛著的自己如此可怕的結果，我們就選擇委屈自己。即使心裡不想，但還是會答應達成父

母的期待，或甚至有時候你還會責怪自己怎麼還不夠努力，還是沒辦法做到父母心中的期待、沒

辦法讓他們喜歡自己。 
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    然而，在這鞭策自己達到父母期待的過程中，你或許也開始發現，自己的表現好或不好，都

是依父母滿意與否作為判斷標準。 

父母的期待從何而來？ 
    俗話說「望子成龍，望女成鳳」這聽起來沒有什麼不好，或許也是許多父母對子女的期待，

但成為什麼樣的人、過上什麼樣的生活才算是成為「龍」跟「鳳」、才算是「好」呢？ 

    可能在求學階段，我們從社會文化、父母口中學到考到第幾名、拿過什麼獎，只要有好成績

就是好，但離開學校，出了社會以後，要高薪、要有伴侶、要做有社會聲望的工作…那些好的標

準開始變得好多，你可能會開始發現好像父母認為的「好」，不再是唯一的標準。 

    然而父母對我們的期待，往往就是父母眼中認為的好，但長大的你也知道，你對於「好」的

定義可以是與父母不同的，你可以有你想要的生活、想成為的樣子。 

    或許你從來沒想過自己可以選擇過上跟父母期待不同的生活，但現在開始思考那會是什麼樣

的生活、尋找對你來說什麼樣才是你想要的「好」也不算晚，因為你的想法是很重要也值得被實

踐的喔！ 

我該如何放下期待？ 
    其實我們每個人的想法都同樣重要，就像你對於父母的期待那麼重視一樣，你也可以試著重

視自己的需要和想法，不一昧地收下父母的期待或要求，為自己設下一底線，而這就是所謂的人

際界線。或許你對於設下這樣的底線依然會感到擔心，害怕拒絕父母的期待時，自己難以被父母

喜歡而失去這段關係，但是滿足父母的期待跟是否能得到父母的愛一定有關係嗎？說不定，你會

覺得怎麼你做得到或做不到都難以在從父母身上得到這樣的接納，反而讓自己在關係持續累積委

屈、埋怨，讓自己在關係中過得好疲憊。如果你也想放下父母的期待，不想再過得如此委屈，不

妨可以試著為自己設下人際界線！ 

    如果我們要設下人際界線，首先我們需要知道自己的底線在哪裡，也就是自己不喜歡哪些讓

自己到壓力的關係，以及在那些關係裡對方通常都要你做些什麼，這需要從日常生活中慢慢去感

受，當自己又再次感受到自己想對父母說不，但又不能說不的委屈時，這可能就是自己的底線之

一了。 

    再來，我們需要練習重視自己的這條底線，因為當自己設下這些底線時，有些人可能會因為

開始有這條線而對自己感到生氣，因為那可能觸及了他們所在乎的標準，但父母的生氣跟你的底

線是一樣重要的，或許你無需因為他的情緒而作出讓步，因為在一段關係中對方也需要學習去尊

重你的底線，所以自己也能鼓勵自己，唯有勇敢的踩穩了這條線，他們才會知道這是你的底線，

也才有機會學習尊重你。 

    最後，我們也要需要嘗試表達自己為什麼設下了這些底線，除了指出我們對於對方的行為、

語言哪些部分感到不舒服，還可以運用以「我」作為開頭的我訊息來表達自己的感受，更清楚的

說明自己的想法與需求，讓對方了解自己設下底線的原因。 

    而當我們設下人際界線，開始尊重自己的想法和感受時，或許我們就可以不用再為了背負期

待而過得那麼委屈、痛苦，也更能追尋自己想要的生活。 
資料來源：點報 
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