
案例分享

26歲的俊廷在北部立足工程業第一年，

春節將至，他準備南返故鄉探親。這

是他北上工作後第一次返鄉過年，俊廷不免

感到有些緊張。搭乘高鐵南返的路上，他內

心盤算著親友或許會提出什麼令自己不自在

的問題，像是想問他計畫返鄉發展還是留在

北部生活？抑或是關心感情或婚姻大事；或

者想到父母可能聽不懂他工作上的事，又會

反覆詢問，俊廷也懶得解釋太多細節⋯⋯。

果不其然，年夜飯的餐桌上，親友的種種發

問讓俊廷倍感煩躁與囉唆，只想快點結束這

場飯局，減少與人交流。

春節團聚的場合讓他有些彆扭，甚至

開始後悔返鄉過年，明知與家人相聚應感欣

慰，卻充滿了躲避與厭惡之情。這種強烈

的矛盾心理令俊廷感到困擾，他理解孝順父

母、回家團圓的重要性，但仍難以控制對人

際應酬的排斥感，這也許源於長期脫離家鄉

生活節奏所造成的隔閡感。此時此刻，俊廷

只希望能設法平衡親情與自我生活的需要，

減輕返鄉壓力，度過一個溫馨歡樂的春節。

過年返鄉團聚可以說是華人重視家庭

的典型代表，源自中國古代儒家思想對家庭

和諧的重視。儒家經典《論語》中有「父母

在，不遠遊，遊必有方」的教誨，提醒子女

要在父母左右照顧他們。《孝經》也強調

「事親以孝，敬親以順」，因此，年節時回

家團聚就成為實踐孝道的重要體現。

在古代農業社會，歲暮天寒，全家團

聚代表著一年的圓滿。然而，工商業發達與

社會變遷，前述所言以今日眼光看來顯得十

分八股迂腐。近年興起的社群媒體，每逢農

曆新年總能看見年輕世代哀號「最不想遇到

的親戚行為」、「誇張婆婆的10種行徑」。

悲觀地說，我們似乎難以享受前人所言歸故

里、迎新春、團結家庭家族的幸福喜氣。本

文作者長期投身心理衛生工作，關注到這

種變遷，然而又寄望在傳統／現代、團圓／

衝突之間取得一個「中庸之道」，而有別於

以往二元對立，或「傳統一定好、要予以保

留」的刻板觀點。

文．圖╱精神醫學部 職能治療師 劉光興．專案計畫人員 潘子祁
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農曆年團聚之道：

如何好好相聚相聚，不要相拒相拒？



現代人對春節過年團聚的抗拒

許多人逐漸開始抗拒過年團聚這件事，

原因從周遭的經驗當中可以統整成幾個面向，

包括：「原有生活型態被迫改變」、「尚未準

備好承擔起家的責任」以及「討厭被長輩指

責、批評」。首先，許多年輕人過年返家原本

帶著過年返家休息的心情，沒想到回家後需要

四處聚餐、早起走春，以及在除夕夜要承擔起

許多家務等，而且成年後較少互動的家族成員

生活在一起，像是親戚們可能已經逐漸年邁或

成家生子，需要特別幫忙照顧長輩小孩等，讓

春節假期變得勞心勞力。另外，部分青年人返

家過年，會面臨父母的催婚催生，或者有些人

害怕面對親戚對自己的評價，對比自己跟其他

同輩兄弟姊妹的成就。

難以躲避的家庭關係為何有壓力？

這些聽起來令人煩躁的事情，可能真實

出現在許多家族聚會上，因為這是中華文化

家庭無法逃脫的挑戰。如果用中西文化差異

來看，西方社會推崇個人主義，因此整體社

會氛圍強調個體化，認為每個人皆在社會中

為一個獨立單位，個人需盡義務，負責個人

應付的行為責任；而華人文化的世界觀則更

加重視家庭，認為家庭是組成社會的基本單

位，每個人的一舉一動都與家庭息息相關，

例如家庭的收入是共同支出、家庭成員取得

成就是「光宗耀祖」、娶婚生子、取得高收

入，或者家庭關係互相尊重，都是家庭成員

間應彼此分擔的責任，而不僅只是個人應盡

的責任而已。因此，一旦家庭中有成員未達

到某些期望，則有可能讓一整個家庭著急，

只要有一個人碰上生命挑戰，整體社會也會

將該期望及壓力回歸於整個家庭中。

因此，我們才會在不少華人家庭中見到

許多關於「個人需要負家庭責任」的觀點，

而本文認為這些令人抗拒的感覺，從人格發

展歷程而言（儘管我們得承認這種發展仍以

西方理論為基礎），會是一種從青年邁向成

年的「成長過程」。像是原本在父母身上的

那些責任，煞然之間也落在青年人身上，

包括大掃除、整理家務、跟親友打交道等。

或者，青年人也開始承擔起「家的名聲」

之責，比如說過去都是由父母來背起經濟、

成就，協調家庭和諧關係的角色，突然之間

「傳承」到自己身上，會使人有些難以接

受，甚至開始抗拒。

筆者分享農曆春節時與家人們一同拍照，留下珍貴回憶，讓多年後的我們能夠懷念美好時刻。
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過新年如何好好相聚，不相拒？

首先，提及文化傳統對華人家庭的影

響，並不是要批評或是指正中華文化是個錯誤

的價值觀，而我們需要認明的是，這些文化色

彩的傳承必然有它存在的意義，像是家庭關係

能夠更增加家族成員間的交流、支持與尊重，

只是它可能在不同性格的對象中變形，因而造

成行為的誤用或價值觀的誤傳。然而，這些文

化已深深烙印在無形的價值觀，像是我們可能

會不知不覺地迴避這些跟家庭有關的事情，但

意識上感受到的則是誤解家庭、厭惡家庭關

係，或者對這些事件感受到恨意。正因為這些

文化緊緊繫在我們的價值觀上，我們更需要去

發現它，並且善用它。

如何發現與善用？我們需要善意地理解

原本令自己討厭的事情，例如：面對家事突

然落在自己身上時，可以練習把承擔的角色

善用為「與家人共同合作」，以及「多看看

做這些事情的後果」。比如說除舊佈新時，

我們並非獨自承擔家事的人，因為一個人能

做的有限，因此過年期間正好就可以透過團

聚，將這些家庭責任分散給每個家庭成員，

而不僅是落在媽媽的身上。也許在家人共同

合作之下，營造乾淨、舒適的環境，有助於

製造更好的過年氛圍，並能增加成員之間彼

此對家庭貢獻的感激之意。

共創春節溫馨團圓的實用技巧

另外，面對春節團聚，需要妥協自己

的假期給家庭生活時，則需考量時間分配，

春節假期如何安排時間給家人以及自己。除

夕、初一、初二可能需要密集地與家人出門

拜訪親戚，可以與家人溝通在拜訪親戚之間

的空檔，為個人的時間，自己願意花時間一

同探親，但期望可以在這些時間縫隙之間

有些片刻與自己或朋友相處。並且在初三開

始，可以擁有更多休息，或者與家人更自在

愉快的假期活動。

針對過年團聚時經常碰到的「長輩審

問」情境，則需要練習表達自己的底線，像

是：練習說出「謝謝您的關心跟建議，我

很喜歡我現在的生活」，或者「謝謝您，我

會聽取您的建議，我也有我的想法」。學

習以和善且直接的方式表達自己，《論語》

所言「事父母，幾諫」的道理，即代表「委

婉」，委婉不是捨棄尊嚴，而是充分說明希

望保有一些個人空間等想法，練習理解長輩

與自己的成長時代背景，對其保持好奇心，

傾聽他們願意分享的部份。同時也能主動詢

問長輩近況和想法，轉移關注焦點，找到雙

方共同感興趣的話題，或用關心和行動表達

對長輩的關愛之情等。

相對的，身為長輩，選擇合適的話題，

則是營造春節團圓溫馨氣氛的關鍵，不妨從

一些與關心「學習、事業及感情」無關的

話題出發，可以多聊聊有趣的電視節目、新

聞、購物或旅遊話題。如欲關心與晚輩成

就有關的話題，則需要尊重子女的隱私需

團聚時把舊照片拿出來觀賞，也是一種營造好氣氛的做法。
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求，避免攀比或批判好壞，可以採取鼓勵式

的提問，像是：「最近工作（或學業）順利

嗎？」給予晚輩充分講述自己優勢的空間，

多表達支持、肯定；避免審問、比較、評

核，或指責的問句來提問，像是：「今年升

官、加薪了嗎？／有沒有考研究所」、「什

麼時候交男、女朋友／結婚／生子／買車／

買房」、「表弟多益考到金色證書，你考幾

分呢？」或者「不要丟爸媽的臉哦！」這一

類的談話都有可能造成晚輩反感。

因此，一旦家族晚輩對於回答開始表

示抗拒時，作為長輩可以練習停止較多的關

心，並且相信他們有能力將這些事情處理得

好。在文化脈絡下，有些孩子也會為了討好

長輩，而被迫扮演「孝順」等符合傳統期待

的角色，而逼著自己全部交代，雖然這麼做

能夠讓長輩放心，但可能會因磨耗個人心

力，而無助於增進家庭關係。

因「家」而聚集，不以家庭之愛施壓

其實，年節團圓的壓力與歡樂可以共

存，透過家人間的體諒、溝通和妥協，可以

一起化解來自傳統與現代差異的種種衝突。

做好心理建設，珍惜在一起的時光，用包容

和愛化解壓力，這樣才能共度一個舒心又暖

心的農曆年。

年節期間，看到家人年紀漸長也會使人

感慨萬千，面對生命變遷，我們更應珍惜與

長輩相處的時間，可以邀請他們一起懷念小

時候的點點滴滴，聽聽他們的人生故事，也

可以和他們一起回顧舊相片，重溫那些歲月

印記。夜裡休息時，不妨想想年邁的長輩們

為自己操勞的無數日日夜夜，體諒和感恩之

心就會油然而生。即使成年後，彼此存在生

活習慣的不同，也可以設法取得平衡，而非

選擇批評。

由於當前社會已是一個全球化環境，我

們已無法完全排斥西方社會帶來的個人主義衝

擊，但也無法確信八股文化早已遠去，在這個

前提下「去蕪存菁」─捨棄不合時宜的八股

文化、承繼合宜傳統，才能兼融永續。本文已

經指出團圓場合可能出現家庭衝突，但以積極

正面的語態表達、避免負面情緒升高導致爭

執，主動示好表達願意重新理解和接納的意

思，為恢復和諧家庭關係鋪路。

此外，學會退讓，不必在每件小事上堅

持己見，互相尊重差異，存有包容心，設身處

地為對方著想，理解其考量，尋找雙方共識。

耐心傾聽家人的真實想法，不預設立場，以溝

通取代指責，適時將話題引導至正面，緩和氣

氛。共同參與節日活動、聚餐等，感受家的溫

暖與歡樂，注重和睦共處，而非僅重視自己的

立場。與晚輩保持良好關係，使其成為傳承美

好的支柱，相信以信任和愛為出發點，家庭的

隔閡必定能漸漸消融。衷心祝願每個家庭，農

曆新年充滿喜樂與和諧！

團圓時能夠透過緬懷已故長輩的照片，更加理解每個家庭價值
傳承核心之所在。

54 中國醫訊　221


	網路

