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    近期疫情的影響，讓我們的生活有不少變化，學生們回家線上上課，有些上

班族也回到家中在宅上班，因此與家人相處的時間變多了，有時彼此之間的衝突

也壓得我們喘不過氣。像下述這樣的對話常在父母與子女之間上演，父親對兒子

說：「孩子長大就沒用了啦!就開始頂嘴了，真是養孩子沒有用，我自己搬去鄉下

獨居算了，反正沒有人在乎。」一位母親對女兒說：「媽媽不希望你讀這個科系！

都是為你好哇！」聽完父母這番話，兒子、女兒的心裡滿懷罪惡感，無法說出話

來。 

    這正是情緒勒索的典型對話。情緒勒索者會透過貶低你的能力(自我價值)，

引發你的罪惡感，以及剝奪你的安全感來達到他們的要求與期待(引自周慕姿，

2017)。被勒索者因為被對方貶低而覺得自己很糟糕，只有按照對方的話去做，

自己的感覺才會變好，也因此「只要聽爸媽的話，我才是乖小孩」的信念剝奪了

我們的安全感，你會開始擔心不照做就會失去重要的關係、父母的認同，這樣的

不安與害怕促使我們為勒索者的「要求」負責。 

    相信父母親會說：「我們怎麼可能勒索自己的孩子？」其實，很多情緒勒索

者並不是有意識想對小孩情緒勒索，而許多被勒索者也不知道自己正在被情緒勒

索。勒索的意思即是我們要先綁架一個東西才能勒索到我們想要的東西，情緒勒

索者永遠都知道被勒索者的弱點是什麼，它可能是：作為一個孝順的孩子、當一

個好人或是當一個貼心的伴侶等。當你順從他的期待，他才會把他綁架的東西還

給你。 

    有學者針對親代對未婚成年子女情緒勒索經驗進行研究，結果發現情緒勒索

會導致未婚成年子女身心狀態不佳、自我價值感低落、家庭氣氛緊張、人際互動

不安全（任庭儀，2018）。可以了解到被情緒勒索者不只當下會有負向情緒，長

期下來也會對身心健康有所影響。 

    我們要怎麼做才能跳脫情緒勒索的漩渦呢？特別是自我價值感較低落的人，

容易感到自我懷疑，情緒界限不清楚，就無法拒絕勒索者的要求。下列幾個步驟

讓我們開始重視自己的感受，建立自己與他人的情緒界限！  

一、 學習重視自己的感受 

    了解自己的感受可以從寫日記或心情手札開始，紀錄一天當中讓你開心或是

讓你不舒服的事情。在書寫的過程中也可和自己對話，讓自己更貼近自己的想法



跟感覺，問問自己：「為什麼當下會有這樣的感受？我想到了什麼？父母這樣的

要求我都怎麼回應？」，試著把這些寫下來，可以幫助我們更重視自己的感覺。 

二、練習表達自己的心情 

   能分辨自己的情緒之後，我們要試著站穩自己，勇敢表達自己的心情感受。

平時我們可以思考如何敘述自己的情緒，例如：「我覺得…因為…」或是其他適

合你的句子。像是伴侶一直都沒有接電話讓你非常擔心，你可以這樣表達：「我

覺得非常擔心，因為一直沒有等到你的電話。」也可以把它們寫下來，在你的日

常生活中練習。 

三、練習自我肯定 

    平時可以思考一些屬於自己一套自我肯定的句子，例如：「我的感受是真實

的，我不需要為別人負責！」、「我可以打破情緒勒索的循環，成為我想成為的樣

子！」把專注力放在自己身上，給自己打氣，也可以找信任的朋友練習。 

    好好照顧自己的感受並肯定自我的價值是擺脫情緒勒索最重要的第一步！

對自己有足夠的愛，重新檢視自己情緒感受，在情緒勒索的漩渦中拋給自己一個

救生圈，一開始的確不容易，慢慢練習與自己的內在靠近，或許與家人的互動會

有所不同！ 
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