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如果父母老后难相处是一本来自专业人士的与年长父母相处指南，两位作者有30年以上的老人看护经验，面对过许多难相处的父母，他们会帮助你与家中长辈实现更顺畅的沟通
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编辑推荐

与年长父母相处的实用指南

本书聚焦两代相处难题，帮助身心疲惫的你建立更健康的陪伴心态，为深感焦灼的你提供更务实的应对建议。

作者归纳出六大类型父母行为模式，并以调查问卷的形式帮读者评估“父母是否真的难相处”。25个经典案例以父母的问题行为和子女的应对模式展开，在反思和梳理清楚立场和原因后，作者会带你以富有智慧的语言范式进入情景演练。案例之间环环相扣，不管父母是老后难相处，还是持续一生的人格模式，书中都有贴切的应对策略和温馨小贴士。也许你会获得摆脱恶性循环的力量，也会还会变得更爱父母呢。

作者有丰富的临床经验

两位作者皆为资历超过30年的社工师，接触过很多类型的“问题父母”。阅读本书，首先获得的就是一种平和的心态：意识到原来有那么多人跟你有同样的处境，会让你感到如释重负。其次就是身临其境的感受，熟悉的语言和行为模式出自作者的看护经历，因此你会看到更有针对性的建议而非宽泛的理论和模糊的概念。

成年子女视角

面对难相处的父母，请先训练自己的同理心。了解父母看似“麻烦行为”的根源，往往是内心深处的孤独和痛苦。然后运用这层理解，改shan你与父母的相chu方式。重新认识父母的“自作主张”和不被接受的“为你好”，审视自己的沟通模式；同时以平和的心态陪父母面对老年课题，也接纳自己的不wanmei，父母很难改变，但你可以选择和他们不同的道路，尽力照顾好未来的自己，学习优雅地变老……
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前言

本书架构

1依赖型父母

你跑到哪里去了？

2泼冷水型父母（上）

昨天我还是全世界最棒的儿子，今天却变成没心肝的东西。

3泼冷水型父母（下）

我不需要你们教我怎么做。

4自恋型父母

我妈是太阳，其他人不过是绕着她转的行星。

5控制型父母

每天早上9点准时打电话给我。

6自毁型父母

我爱吃多少就吃多少。

7恐惧型父母

我妈总怕我生病，只要我流一点点鼻涕就帮我请假。

8陪父母面对老年课题

失落、哀痛和悼念

9陪自己优雅快乐地变老

附录

内容简介

本书针对一些复杂案例提供了中肯的建议，还有关于“如何陪父母面对老年课题”和“如何陪自己优雅变老”的贴心指南。也许你不能wanquan改变父母，但至少可以从愤怒、懊悔、内疚、自责的恶性循环中逃脱出来，学会接受这yiqie，尽可能照顾好他们的晚年生活，并不再步父母后尘……

了解《如果父母老后难相处》的六种模式，陪父母愉快地度过晚年

生活中，你会发现，很多父母年老以后，变得很难相处，事多，爱挑剔，固执，一言不合，就发脾气，使子女和父母的关系紧张，矛盾重重。很多时候，面对难相处的父母，讲再多的道理都不一定有用。

那如何陪伴他们走过晚年而不再彼此伤害?

《如果父母老后难相处》一书中，将给你想要的答案。

书中作者告诉我们，其实父母需要的是被理解，而不是解决。

本书则为这份＂理解＂提供了一个起点。

作者格丽斯勒脖与芭芭拉肯杰为资历超过30年的临床社工师，1982年，二人共同在美国马里兰州贝塞斯达创立了目光服务网，一个千古全国性的开户网站，在协助个别家属关怀和照顾家中长者并解决亲人三局各地所带来的种种问题。
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《如果父母老后难相处》一书中告诉我们，老后难相处的父母有6种模式：

一.依赖型父母行为的特征：

当你的父母无法忍受独处，希望你能时时相伴；与你分离在即时，立刻表现出身体的不适或明显的不快；对成年子女及他人提出无理要求；紧紧依附某人，凡是捷克其打理；

无法自行做主或为行为决定负责一丁点琐事都要依赖子女或他人；你知道她/他需要协助，但她/他却坚持不肯让人帮忙。

对依赖型父母，作者说别失控地对父母发火，那只会伤害彼此，完全无济于事。

二.泼冷水型父母的行为特征

看人不是极好，便是极会同一个人可以今天什么都好，明天却什么都不对；极端负面满腔怨怨言；对别人极度挑剔，自己却无法承受别人的责难；不讲理；总要别人让步；自己老是爱发脾气看什么事都不顺眼，却对于自己同样性格的人，毫无留情的批评；容易暴怒，像是乱摔东西，辱骂别人；疑神疑鬼，充满戒心，有时简直到了偏执的地步；不让人接近，甚至切断往来

泼冷水型父母听不进道理，尤其当他们生气时。

较好的对策不是说服，而是让她们知道你在她身边；也就是说，认可她的感受。

三.自恋型父母的行为特征

自我形象扭曲，一方面自认与众不同，另一方面，又觉得低人一；只从自己的角度看事情，从不在乎会对别人造成什么影响；对他人的需求无感，却自以为宽厚慷慨；自己的地盘不容侵犯；嫉妒别人，成天喊着不舒服，让人搞不清是真是假。

书中说对于此类型父母需要降低对自我中心父母的期待，不必逃跑，也无需放弃。

四.控制型父母的行为特征

利用罪恶感和阿谀献媚没等手法操纵他人；具有被动攻击的人格，以被动举止折磨人，例如不断拖延，拒绝沟通；容易激起他人的无助和愤怒，实际上反映的是自己内心的情绪；生活方式不容挑战，无论是一般锁琐事和重要的价值观；

若控制对象的反应不如预期，譬如没有随传随到，马上变绿不可怒不可遏；要求过分造成反效果

五.自毁型父母的行为特征：

曾有酒精毒品或药物成瘾等问题；曾有饮食失调问题；曾有某些强迫性举止，像是赌博拉扯头发不断清洗等不断发生意外；

自讨苦吃，例如不遵守饮食限制或不肯服药；曾有自杀倾向或威胁有此打算。

对于自毁型父母，子女需要善用医疗资源，陪伴父母击退抑郁心魔，不要自己独自承担。

六.恐惧型父母的行为特征：

杞人忧天，一直担心个不停；容易恐慌，有许多莫名的恐惧，例如害怕人群也细菌等；有睡眠障碍行为充满仪式感，也很迷信；

有不切实际的期望，如不断换医生，认为总有一天能碰到神医；拒绝面对现实如疾病征兆；一天到晚身体不适，而这也许是真的，也许是想象

只有了解了父母属于哪种模式，我们就能找到解决办法，解决和父母相处难的问题。
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父母的行为与其早年的创伤有关

很多父母的行为都是小时候留下的后遗症，比如缺乏安全感等。所以父母的很多行为都是无意识的。父母会如此，是因为内心某种不可解的东西在扰乱，而那不是你的错，也不是他们的错。

无论父母让你多么受挫，愤怒都无法解决问题，反而只会让双方更难过。

面对什么都不满意的父母，先别急着动怒，要明白父母批判和挑剔的性格，已经根深蒂固，身为子女，不妨卸下武装，以理解的态度与他们相处；

面对处处疑心的父母，先别急着说理，你该做的是表达同情。包容他们的情绪，不管是害怕焦躁还是难过。

作为子女，需要对父母的要求设定界限，并调整自己回应父母的方式，来让自己获得适当的喘息。

比如依赖型父母，假如你母亲总是督促你前往探视，而你认为没必要，或你不想如此平凡，就想好就想好，恰当的频率，假如你母亲太长来电，有时候不妨让录音机来应付。来让自己获得适当的喘息。
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学会理解父母内心深处其实也深藏的痛苦，而那正是这些难缠行为的根源。

大多数父母看不见自己的问题，只看到自己的孩子容易暴跳如雷，就算在子女的强势之下道歉，她也完全没有理解原因，更无法吸取教训。

不用跟父母说理，他们的行事就不是出于理性。面对父母要求，此时只说自己能做到的事，不谈自己办不到的事，不为此自责。

最重要的是，不和父母争执，而能同理父母心底的不好受。

对于父母来说，健康的老化需要调试性的自我认知，那些难相处的老人，更难承受岁月带来的流逝，他们对老年的抗拒超乎寻常，因为老化对他们的自我平衡造成了重大威胁。

成年子女能做的最有效，只是就是去了解父母行为背后的原因，这将为亲子双方带来帮助，对父母态度，只要略做改变，就能使他们待人的态度产生极大的转变，不管是对你或是对他人。

父母老后难相处，如何才能避免彼此伤害

面对难相处的父母，讲再多的道理都不一定有用。其实，父母需要的是被理解，而不是解决。

—题记

“再借我一些好吗？”《流金岁月》中蒋南孙父亲喜欢炒股，没钱就伸手找母亲要。看起来一大把年纪，跪在地上撒娇丝毫不比孩子逊色。

蒋奶奶极度固执，对南孙与她母亲无比苛刻，然而却把五十多岁的儿子宠成了一个孩子。明知道炒股是件不靠谱的事，只要儿子陪在身边，蒋奶奶都无条件支持，直到蒋父亏空欠下巨额欠款。

当蒋父鼓起勇气跟蒋奶奶说：想要出去找工作。蒋奶奶担心儿子无法陪在身边，不但不鼓励儿子，反而说：”你能干什么？打工很辛苦的…..你不再炒股就好了。“

蒋奶奶一盆冷水把儿子浇个透心凉，让儿子彻底绝望走上了绝路。蒋奶奶是爱儿子的，为何最终却变成一种伤害呢？

或许在《如果父母老后难相处》这本书里可以找到答案。这本书是由格雷丝.勒博与芭芭拉.凯恩共同完成的，她们有着30多年的老人看护经验，面对过许多难相处的父母，她们用亲身经历告诉你，只有了解背后根源，才能与父母更顺畅的沟通。

一、父母难相处，源于心理创伤

无论父母的控制欲多让你抓狂，记住：她们比你更痛苦。《如果父母老后难相处》

作者通过大量问卷调查发现：有多半成年子女，认为自己的父母很难相处。也因此导致她们与父母的关系疏离，甚至远离父母不闻不问。

等到被迫需要照顾父母时，才发现父母随着年龄增长，变得越来越难相处，甚至有很多父母难相处的习性是终生的。

父母难相处带来的麻烦行为让子女不知所措，亲子关系看起来难以改变，然而子女背负的情感包袱，并不能因此放下，从而陷入各种情感困境里。

尤其跟控制型父母相处，让子女感到非常苦恼。这类父母常常打着“为你好”的旗号，直接或者间接操控子女生活。

除此以外，她们还有这些行为特征：生活方式不容挑战，不论是吃、穿、住、行或是针对孩子的教育上；具有被动攻击的人格，以被动举止折磨人，拒绝沟通。如果被控制对象反应达不到预想，马上怒不可遏。

然而父母这些过分要求，结果只会适得其反。但对于有控制欲的父母来说，她们也是痛苦的，很多父母终此一生都生活在缺乏安全感，和自卑的心理阴影里。

她们期盼被关注，却又认为自己没资格，于是在潜意识中，她们用控制手段强迫子女，同时又表现出自怜自艾的样子。

其实她们是害怕被遗忘，害怕无依无靠。因此她们做法之一就是把子女牢牢拴在身边，如果子女不遵照她们的意思，她们就会感到被抛弃的痛苦，只有竭力预防，最终成为控制狂。

《流金岁月》中的蒋奶奶与蒋父之间的关系就是如此。蒋父终于觉醒鼓起勇气，提出不再依靠父母，想自己去打拼的想法。对于蒋奶奶来说，儿子的独立预示着自己被抛弃，只有竭力阻扰，却不知成了把儿子逼上绝路的最后一根稻草。

二、如何与控制型父母相处，活出自我

受到控制还是在自己的掌控之中，你可以有所选择。《如果父母老后难相处》

如果父母有自省能力，可以试着跟她们沟通。如果跟父母无法沟通或是沟通困难，子女也大可不必让自己被父母牵着鼻子走。

虽然与父母的关系看起来难以改善，但自己不要放弃改变自我的可能性，事实上相比父母来说，你有更多改变的可能性。作为一个成年人，你可以让自己脱离受害者的角色，选择自己的喜好，过好自己的人生。

那要如何做呢？

首先需要需要问题根源。我们看问题，不要只是停留在父母的行为上，而是需要看到这些事实与彼此的关系。

*无论父母的控制欲多让你抓狂，请记住她们比你更痛苦；父母早年的心理创伤，又被唤起；如今只有借由支配他们依赖的人，才能抵御创伤唤起的抑郁。

其次与亲属配偶达成一致共识，不要让控制型父母造成你与配偶敌对的局面。《流金岁月》中蒋父与蒋母彼此关系疏离，完全在于蒋奶奶控制的缘故。

而蒋父要想摆脱蒋奶奶的控制，一定要意识到自己是个成年人，可以选择主导，并且与蒋母进行深度交流，携手共进才能解决被母亲控制，夫妻关系冷漠的问题。

除此外，作者还总结出几种应对控制型父母的方法：

成年子女在重拾自己对人生的掌控权，同时还要注意不要让自己不小心变成控制狂，非得要父母听你的。

同理父母的处境，沟通语言使用一些小技巧。比如：你实在被气到无法忍受，不妨直接了当说：你是你，我是我；又开始了，我们换个话题吧！有时直截了当是最好的方法，但一定要温和，耐心劝慰。

让父母觉得自己依然有价值。

无论如何，你在努力维护自己的立场时，也要体谅并尊重父母的立场。或许你付诸很多努力之后，也无法让父母接受，那就顺其自然。毕竟我们的选择比父母多的多。

三、

控制型在本书中只是其中的一种，作者依据问卷调查，把父母难相处的行为分为：依赖型、泼冷水型、自恋型、自毁型、恐惧型。

针对每一类父母的行为，作者都有进行详尽分析，并且给出处置方法建议。

当父母看不到自身问题或者不愿意改变时，此时要想改变亲子关系，更多在子女的态度与选择。子女不论是采用焦点转移，还是暂时顺从，总之要避免与父母产生正面冲突。

毕竟父母形成性格上的问题已经根深蒂固，作为子女不妨放下防御，以理解的心态和他们相处，包容她们的情绪。

我们要知道：父母的麻烦行为让我们头疼，但其实她们内心也并不好受，而且他们无法逃离自己，只能孤独地与内心的苦闷挣扎。

在她们的内心深处承受着不为人知的孤寂，而我们略微改变对父母的态度，或许能给她们带来极大的改变。

即便我们无法改变父母，但至少可以从愤怒、懊恼、内疚的恶循环中逃脱出来。学会接受这一切，也接纳自己的不完美，照顾好父母晚年生活，同时避免自己步入父母后尘。
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