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壹、 前言 

 

一、研究動機 

 

「人的心靈創傷，大多來自原生家庭，尤其是家庭暴力。它會讓人活在心靈的暗夜裡，

一輩子痛苦不堪。」 （周志建，2017）原生家庭是造就孩童人格的第一步，大眾卻時常

遺忘家庭教育也是社會的一環。不僅是家庭教育，家暴、情緒勒索也是影響子女一生、不

容忽視的潛在因素。 

 

「情緒勒索」一詞在心理學家蘇珊‧佛沃提出後越加受到重視，成為現今社會極為熱門

的話題；然而，儘管眾人皆曾耳聞情緒勒索此詞彙，卻非所有人能詳盡闡釋情緒勒索的定義

及何種情形才能構成之，甚至對此帶有單方面的負面偏見。生存在華人社會的我們，傳統儒

家孝道觀念深植心內，父母對子女的上下關係、「養不教，父之過」等父母應為子女言行負

責的觀念，已是根深蒂固思想。也因此，多數華人父母對於「情緒勒索」這看似帶有貶抑的

詞彙較為敏感，無法接受自己對子女的「愛」被稱作「勒索」，他們認為畢竟「愛之深，責

之切」，這至多只能被認為是「過度管教」、是表達關愛的方式。 

 

然而，身邊許多親朋好友，包括我們自己，都曾遭遇情緒勒索，無論是勒索人或被勒索

人，我們常無意間成為情緒勒索的主角。或許發生在朋友間，最差的情況是絕交；發生在情

侶間，最壞的方式是分手。然而，若情緒勒索發生在親子之間，血濃於水，這樣與生俱來的

深厚關係是難以切割的，父母的養育之恩、傳統的孝親觀念等，也讓子女在深層的壓力中更

加不知所措。因此，我們想深入探討情緒勒索究竟在親子關係中如何發生、能否避免？發生

時又可以如何有效因應，而不致於傷害到親子關係。 

 

二、 研究目的 

 

（一） 整理並深入了解情緒勒索形成之起因、具備條件、過程等。 

 

（二） 了解青少年（12~18 歲）對於情緒勒索現象的觀點與看法。 

 

（三） 探討青少年面對父母情緒勒索實質之應對方式。 

 

三、  研究方法 

 

藉由文獻分析、問卷調查與實際訪談法進行此篇論文之資料蒐集與論述。藉由初步推測，

研讀相關書報雜誌、具公信力之文獻、論文研究並配合訪談及問卷調查統整分析，比對資料

以證實推測之錯誤與否，經分析與討論整合出研究內容。 

 

四、研究架構 
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圖一：研究架構 

（圖一資料來源：研究者繪製） 

貳、 正文 

 

一、 情緒勒索之定義與形成條件 

 

（一）情緒勒索之定義 

 

         「『情緒勒索』常見於許多人際關係中，包含職場、親子、夫妻、朋友等。」（周慕

姿，2017）本文將情緒勒索的範圍界定在親子之間（針對家長對子女）的情緒勒索。舉例：

父母期望子女未來能從事其心中所認定的理想行業，認為那將是對孩子最好的安排而不容許

子女違抗，因此以不給予零用錢或是沒收手機等方式來威脅子女聽從其規劃，此即親子間的

情緒勒索。 

 

         「情緒勒索者可能在有意識或無意識中，使用要求、威脅、施壓、沉默等直接或間接

的『勒索』手段，讓被勒索者產生各種負面情緒」（周慕姿，2017）這些負面的情緒包括挫

敗感、罪惡感、恐懼感等，這些感受會慢慢在被勒索者的內心發酵，長年累積下來將對親子

關係導致負面影響。本文所探討的父母情緒勒索，乃是指在親子關係中，父母習慣用批評、

責怪、貶低、處罰或是比較的方式來限制、掌控子女，覺得這是為了孩子好，其實是在掌控

子女的一切，把子女當成自己的「所有物」，此為來自父母的情緒勒索。 

 

（二） 親子間情緒勒索之形成條件 

 

研究者自相關書籍內之多件案例歸納出文獻資料中未特別被提及的細節，更能完整解釋

與定義親子間的情緒勒索： 

 

父母對子女

的情緒勒索

總敘
關於情緒勒索

定義與形成條件

推測起因
背景因素

心理因素
勒索過程

特徵分析 勒索者及被勒索者之特徵比較

問卷分析

因應方式
實際訪談因應方法

文獻整理因應方法
結論
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1、需使被勒索者產生「必須（或不得）這麼做」之威脅感，反之則不構成情緒勒索。 

2、承「1」，情緒勒索為被勒索者（子女）主觀感受不適，若子女未有異議則不構成情緒勒

索。如：若父母以肢體暴力脅迫子女服從但子女友進行反抗握求助，未達到脅迫子女不能說

出去或必須認同父母行為之階段即停止，則此僅歸類為「家暴」，而不構成「情緒勒索」。 

 

3、若父母使用之言詞為「單純表達自身感受」，如：「再這樣做我要生氣囉！」，而非於

言詞之反面直接或間接賦予應當服從之指令，例如：「惹我生氣讓你這麼開心嗎？你就繼續

啊！」，且承「1」，子女未能產生必須遵從之想法，則不構成情緒勒索。 

 

4、若子女於情緒勒索流程（見三）之第二階段──反抗階段即成功，則因未完成情緒勒索

之完整循環而不構成情緒勒索。 

 

5、被勒索者（子女）重視與被勒索者（父母）的關係，且不希望剪斷此牽絆，進而採取順

服、聽話等方式以維繫關聯。「在『五倫』關係中，父母是個人生命的來源。」（黃光國， 

2002）研究者認為，受傳統儒家教育薰陶之子女極為重視與父母的關係，不願剪斷此牽絆，

因而面對父母不合理的要求時，即便感到威脅，仍會順從與聽話以維繫其所認知的親子連結。 

 

二、親子情緒勒索之推測起因 

 

統整相關文獻後，推測促使父母情緒勒索子女的主因，可分為背景及心理兩大因素： 

 

（一）背景因素 

 

1、社經地位 

 

     據研讀相關文獻我們發現，父母的職業因素（包含薪資、工作環境、工時長短與時

段、壓力等），會萌生不同的教育方式及理念。如：有穩定或高薪工作的父母可能會要

求子女從事他們所期望之「最好的」職業，安然行走於父母所安排之「最平坦的道路」；

抑或藍領階級的父母也可能盼望「子女別步上我的後塵」，強逼子女全心專注於課業、

從事高薪穩定之工作，灌輸子女「現在不苦讀，以後只能當低薪勞工」之觀念，無形中

給予子女莫大壓力。 

 

我們推測，社經地位較低之家庭，父母可能因忙於生計，缺乏親子相處時間，易傾

向成為專制權威型、過度保護型甚至是忽視冷漠型之教養方式；相反地，家庭社經地位

較高之父母，可能因教育程度較高，相關教育資源較多，易傾向以開明權威型或開明民

主型之教養方式。在林婉玲（2009）的研究中也提及，「不同家庭社經地位之幼兒，其

父母教養方式有顯著差異。」與我們之推測相呼應。 
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2、文化背景 

 

        我們推測東西方不同的文化背景、傳統觀念、處事氛圍等，將形成不同的教育方式，

進而影響父母的管教手法和親子關係。 如：受儒家傳統孝道觀念薰陶的父母與孩子，雙

方皆可能因此認為子女順從、孝順是應盡而無例外之義務。 

 

「父母提供撫育的同時，也擁有對子女的控制權，子女則藉由順從和回報善盡為人

子的角色。」（余德慧，1992） 因此，將順從父母視為理所當然、努力符合父母的「所

有」期望以報答養育之恩，如此不容許更多彈性思考空間之關係，便可能提高子女被父

母情緒勒索的機率且致使子女難以察覺自己正在遭受情緒勒索。 

 

（二） 心理因素 

 

1、成長經驗 

 

我們認為父母不同的成長背景、家庭教育、童年經歷等產生之缺憾及特定價值觀，會導

致不同的教育手法。例如：童年受到嚴厲教育或家暴陰影的父母，可能會以同樣的手法加諸

於子女身上，並認為「我也是這樣走過來的，為什麼你不能接受？」。 

 

        「依附關係不僅影響到個體在家庭裡面與外面的人際適應與親密關係之發展，而且影響

到個體與子女的互動，甚至會一代傳遞至下一代。」（Bretherton, Ridgeway & Cassidy,1990 ; 

Steele & Steele, 1994）由此可知，父母的過往經驗若致使在一段關係中情緒勒索對方之習慣，

則可能無形中一代傳一代，使其子女更易有意或無意地情緒勒索下一代。 

 

2、父母的內在恐懼感 

 

子女因打破父母內心抱持之「過度僵化」的準則，導致父母產生巨大的恐懼感、無法掌

控情形、權勢之恐慌，且未能妥善處理內心的恐懼，因而藉由控制子女的方式，避免子女違

反父母既定的準則與價值觀，藉此減少恐懼感；而子女也可能因為父母過大的情緒感到歉疚，

或是害怕關係破裂、認為自己的確該為父母的情緒負責，而選擇對父母順服。 

 

三、親子間情緒勒索之過程 

 

        據蘇珊‧佛沃（2017）於《情緒勒索》一書中所提及之「情緒勒索六大特徵」，其分別

為：要求、抵抗、壓力、威脅、順從與舊事重演，研究者藉此推測親子間之情緒勒索也符合

此六大特徵，且為一個動態、循環、雙向的過程，研究者將之繪製成下圖二： 
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圖二：親子之間情緒勒索過程 

（圖二資料來源：研究者繪製） 

        此為符合此六點之舉例情境：父母認為子女應拒絕友人邀約多陪伴家人（要求），但子

女不符，因而再次提出赴約請求（抵抗），父母察覺孩子無法如自己的意願行動而出言質疑：

「現在是朋友比較重要就對了？把你養大的難道是他們嗎！」（壓力）更言：「你去啊沒關

係，那你不用回來了！也不要叫我爸／媽！」（威脅）孩子因懼怕若不聽從父母之言將導致

無家可歸的窘境，焦慮不安下只好取消與同學的約會（順從）。父母在一次次的相似情境中

學習到「讓孩子知道維持生活所需之基本掌握在我手上」，因而孩子一不如其意，便利用此

弱點攻下孩子心防（舊事重演）。 

四、特徵分析 

        綜合相關文獻，研究者整理比較情緒勒索中勒索者與被勒索者的主要特質，如下表一： 

 父母（勒索者） 子女（被勒索者） 

特徵 

 缺乏安全感且較易感到恐懼

（可能源於成長經歷或時代

背景） 

 藉由貶低（子女）價值觀，

強加罪惡感於之 

 以掌控、利用弱點等方式鞏

固自身價值觀（如：認為子

女本應順從父母、我都是為

了子女好等） 

 對自身價值感存疑，自信心低落、易自我

懷疑（如：父母供應生活起居，因此我應

當順從父母作為回報。） 

 易有罪惡感（過度在乎他人感受而無法拒

絕他人要求） 

 安全感較少（例如：子女藉順從父母獲得

肯定以減低不安。） 

 過度僵化的道德準則（例如：為人子女就

必須孝順、服從等。） 

 認為父母的情緒皆需由自己負責（例如：

我應當聽從父母的指令，否則很不孝。） 

表一：勒索者與被勒索者的特徵分析比較表 

藉由特徵分析我們可以瞭解勒索者（父母）與被勒索者（子女）常具備之特質，進一步

思索如何突破情緒勒索之框架。由表可知勒索與被勒索者皆缺乏安全感、易有恐懼感，且自

我價值感易因外在因素動搖（勒索者面對動搖時以情緒勒索鞏固之，而被勒索者則因順從其

價值而貶低自己，以手法不同但本質相等）。藉由瞭解雙方的特徵，我們可以察覺：親子間

之情緒勒索，在於雙方心理狀態相對失衡，需進一步專業協助或討論理解。 

 

五、問卷分析與結果說明 
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為探討青少年與情緒勒索之關聯，研究者以 Google 表單針對青少年（12 至 18 歲）設計

問卷，並請屆齡者填寫，共收到 80 份有效問卷，以下針對研究目的進行問卷分析 ，並將結

果進一步下圖三至圖七說明之： 

 

 

  

 

根據以上問卷分析，我們總歸納以下結果說明： 

二、 由圖三可得知絕大多數青少年對情緒勒索具一定認知，但仍有約三成之青少年認識情

緒勒索但不明其詳細定義，由此可推斷青少年對情緒勒索之普遍認知是足夠的，但可

以進行更多的推廣使其深入了解。 

 

 

圖七：父母情緒勒索時常用語句 

（一）青少年對情緒勒索的認知 

 
圖三：青少年對情緒勒索的認知 

（資料來源：研究者繪製） 

（三）青少年知覺父母情緒勒索的比例 

 
圖五：青少年知覺遭受情緒勒索的比例 

（資料來源：研究者繪製） 

 

 

（四）青少年遭受父母何種情緒勒索類型 

 

圖六：情緒勒索的方式 

（資料來源：研究者繪製） 

（二）青少年通常遭受何人情緒勒索

 
圖四：青少年通常遭受何人情緒勒索 

（資料來源：研究者繪製） 

（五）父母情緒勒索時常用語句 
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圖七：父母情緒勒索時常用語句 

（資料來源：研究者繪製） 

 

1、由圖三可得知絕大多數青少年對情緒勒索具一定認知，但仍有約三成之青少年認識情緒

勒索但不明其詳細定義，由此可推斷青少年對情緒勒索之普遍認知是足夠的，但可以進行更

多的推廣使其深入了解。 

 

2、由圖四可得知父母為對青少年情緒勒索之最大宗，與前述推測符合，且圖五的結果也可

以發現有高達六成的青少年知覺到父母給予的情緒勒索，這對親子關係的影響是不容忽視的。 

 

3、承 2，由圖四可進一步推知情緒勒索多發生於家人、同儕、情人等較親密（被勒索者認

為較重要或現今階段不可斬斷）之關係中，導致被勒索者（子女）為維繫此（親子）關係而

不斷選擇對勒索者（父母）順服，與前述之情緒勒索起因相符合。 

 

4、由圖六可得知：近九成之青少年受到的情緒勒索類型包含心理壓力，其中約四成含有肢

體或外在威脅，由此可推斷情緒勒索常以言語及利用心理弱點的方式進行威脅。 

 

5、由圖七可得知：問卷結果發現，父母常藉由為了子女好為出發點來表達，實質上令青少

年感到壓迫（高達 20%）；其次是父母也常以「如果你…我就…」來威脅子女服從指令，試

圖以比較促進子女往希望的方向成長（16％）；父母也常拿子女與他人比較來帶給其壓力

「為什麼 XXX 可以，你不行」（15％）。這些在親子關係中常見的情緒勒索話語，帶給青

少年的影響相當值得關注。 

六、 因應方式 

 

（一）實際訪談因應方法 

我們訪談了 9 位 16~18 歲青少年對於情緒勒索之有效因應方式，節錄如下： 

1、清楚表達感受想法 

「表達真正感受與想法或是扳倒他的論點，要讓他察覺到那是沒用的。」（受訪者 I3） 

2、清楚表達需求同時照顧父母之情緒 

「我最後決定不要完全聽爸媽的話，跟他們說我可以在兩個社團以及課業之間取得平衡，

我最後持續參加樂團利用其他時間參加科展，也得到很不錯的成績，爸媽之後也繼續支持我

在樂團的參與。」（受訪者 I4） 

3、不過度堅持原則 
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「感覺要很配合他，他會開心，我也才會開心，而他若對我生氣不理，我會很在意很難

過，但我還是傾向讓雙方都開心吧，不會一味堅持自己的原則之類的。」（受訪者 I6） 

4、書信表達 

「寫信，就是把自己的想法寫出來，但是要把自己寫的低一點，要讓爸媽感受不到太尖

銳的東西，否則他們會覺得你叛逆。」（受訪者 I7） 

5、不硬碰硬，彈性回應 

「我會撒嬌一下：『以後我會好好養你們的嘛……』就是你當下心裡可能會不太愉快，

但這件事暫時能得到解決。」（受訪者 I8） 

（二）文獻整理因應方法 

        經研讀相關文獻，我們統整出青少年面對情緒勒索時可採取的因應策略，分為以下三種

進行討論： 

1、 設立情緒界線 

 

          由「四、特徵分析」中被勒索者之特徵分析可知，能成功被情緒勒索，「他（父母）

的情緒應由我負責」之想法為重要原因之一。當父母顯露出「因你無法滿足我的要求，導致

我萌生負面情緒」時，被勒索者（子女）往往選擇言聽計從，而此現象在東方文化中之親子

關係間尤其明顯。 

 

          因此，遭遇情緒勒索時，應先正視、尊重自己的情緒與感受，認同適度的「為自己著

想」較「為他人著想」重要，即設立自己的「情緒界限」。父母怎麼做會使我感到不適？被

這樣對待是否合理？舊事重演時該如何正面表達並停止合理化自己的不適？ 

2、提升自我價值 

 

        上述「四、特徵分析」中被勒索者之特徵分析中提到，「對自身價值感存疑，自信心低

落且易自我懷疑」為子女被情緒勒索之重要原因。「華人注重的是他人和自己的和諧關係，

強調『以和為貴』、『圓融』。」（王秀槐，2015）傳統儒家思想教育我們，為以整體利益

或外在觀感為優先，應壓抑、隱藏自身感受與情緒以維持自己與他人關係的和諧，再加上華

人社會主要依靠家庭關係來維繫，間接造就了子女忽略自己的感受、害怕或擔心自己不被父

母接納等現象，提高其被情緒勒索之機率。 

        因此，我們認為子女應理解自己與父母之情緒同等重要，而非屢次以父母之情感為優先

而漸次貶低自身價值與內心情感之重要性，認為自己應當「無條件」討好、順服父母，以消

除其負面情緒，並且學習認知、面對、重視自己的真實感受，勇於向父母表達之。 
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        「當他不接受你的感受時，那仍然不是你的錯。」（周慕姿，2017） 

 

3、SOS 三大原則 

 

        下方之三步驟為周慕姿（2017）認為十分困難卻應遵循之過程： 

 
圖八：SOS 三大原則 

（圖八資料來源：研究者繪製） 

        當覺察父母正對自己進行情緒勒索時，應先暫停對話，審慎思索當下情況並觀察自己內

心的感受、情緒（焦慮、不安、害怕等），理性剖析原因並試著恢復冷靜，同時仔細思考父

母提出之要求是否合理以及後續該如何應對，待父母情緒較緩和時再回到現場妥善應對（例

如：冷靜溝通）因情緒勒索為一循環之動態相處模式，因此只要能利用此手法，便能暫停父

母繼續情緒勒索之過程，進而促使其改變親子之間的相處模式。 

參、 結論 

 

（一）父母是否容易情緒勒索子女，易受其社經地位、文化背景、過往經驗與心理需求等因

素影響。研究者認為，較低的社經地位（勞工階級）、東方傳統儒家背景（孝道、五倫等觀

念）、過去形成的特定價值觀（子女應順服父母）與習慣情緒勒索之相處模式，以及心理需

求未被滿足，將導致父母更容易對子女情緒勒索。 

  

（二）青少年所受之情緒勒索中，父母多以「我是為了你好」為理由控制子女，使其依自身

觀念、安排行事，且常配合「如果你不…，我就…。」等相似詞句脅迫子女妥協。 

 

 

（三）青少年對情緒勒索有普遍的基本認知，倘若能更深入瞭解情緒勒索之定義與相應情形、

常見模式、破解方式等，或許能進一步改善親子關係並更加了解自身價值。 

 

（四）建議青少年可嘗試以「設立情緒界線、提升自我價值、SOS 三大原則」為根本，依據

所遇情境判斷適宜之方式並妥善運用（如六、因應方法（一）實際訪談因應方法），抑或是
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以依據情況及對象適當調整，找到最適合雙方之處理方式，針對父母的情緒勒索進行應對。 
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