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壹、課程目標

一、減少家長因照顧子女家事壓力所產生的挫折或不滿。

二、協助家長能有效率的安排家庭生活及子女起居。

三、幫助家長成為更好的家庭經營者。

貳、寫給授課者的話

所謂的『家庭生活』，原本應該包含：家庭裡每個成員『有形的』食衣住行育樂方面的瑣碎事物，和『無形的』家人互動與情感交流。唯有在『有形的』家庭生活能妥當安排的前提下，『無形的』家庭生活才可能發揮功能，因此這個課程所要教授的內容偏重在『有形的』家庭生活管理。

許多家長會因為天天要面對繁瑣乏味、又無薪水可領的家務工作，而產生疲累、挫折、厭倦、怨嘆、不甘願或無助的感覺，尤其是在子女年幼和年少的那幾年，這類負面情緒出現的頻率和強度，會特別多。若是積壓久了，很容易有意無意宣洩在子女身上，動則苛責辱罵、拳打腳踢，或是乾脆不聞不問、任其自生自滅。

因此，這個課程是從心態、知識和技巧，這三個層面來教導家長有效管理家庭生活的方法：(當然，這些內容對授課老師自己家庭生活的安排上，應該也是相當有參考價值的!)

一、『心態』層面：首先，請先同理學員在面對繁瑣的家務（尤其是照顧子女）時的無奈和厭倦感，並讓學員知道在生活和人生旅程中原本就有許多並非我們喜歡做、卻又不得不做的事。接著，引導學員試著以較樂觀和輕鬆的態度來看待這些瑣碎乏味的家事。本課程的『心態』層面最終目標是：能改變學員對家事的看法和感受，至少，能比以前更『心平氣和』及『心甘情願』些。

二、『知識』層面：透過講述及書面資料，使學員了解藉由召開家庭會議、家事簡化、善用家人及社會資源、以省時省力方法工作……等方式，可以讓家庭生活更簡單有序。

三、『技巧』層面：藉著實際演練，讓學員明瞭上述內容的執行技巧。

參、建議課程進行方式

本課程以小團體的方式來進行，效果應該會最好，因為除了您的講解之外，藉由學員之間的腦力激盪、經驗分享或互相訴苦，可以讓學員學習到更具體有效的理家技巧、也可以讓學員心境較平衡些（因為聽見別人比自己更辛苦時，會比較珍惜自己已擁有的幸福）。

肆、時間安排（共60分鐘）

一、建立關係和同理……………………………………15分鐘。

二、課程講述和討論……………………………………30分鐘。

三、實際操作和演練……………………………………15分鐘。

伍、課程內容

一、建立關係和同理：

（一）講師請跟學員先看看附錄一『淑琴的故事』，討論讀後心得。

可以討論的議題：

1.看完後您的感受是什麼？最想說的話是什麼？

2.您有沒有類似的經驗？

3.您猜想這個故事的後續發展會如何？

4.在淑琴家中誰最辛苦？誰最可憐？誰最輕鬆？誰最好命？為什麼？

5.如果您是淑琴，您會如何做？ 

6.如果您是淑琴的兄弟姊妹（或最要好的朋友），您會如何幫助淑琴？或是給淑琴什麼建議？ 

7.跟淑琴相比，您覺得自己……？

8.如果這是一齣名為『快樂的淑琴』的戲劇，而您是這齣戲的編劇，您會在哪些環節作修改？

（二）講師選擇附錄二『管家的心聲』的部份內容，讓學員表達認同與否或是經驗分享。

（三）講師可以正向思考角度『歡喜做、快樂過；痛苦做、日子一樣要過』和學員共勉。

二、課程講述和討論：

講師先說明『家庭生活管理』的最高原則：在最適當的時間和地點，由最適宜的人，用最省力的方法，去完成最重要的事。

（一）最重要的事：

1.請學員腦力激盪法說出從早到晚、平常日和放假日，家裡有哪些工作要做。講師可將學員的答案一一寫在黑板或全開海報紙上。(答案應該會很多，講師可藉機同理學員們家務的工作量很大，並誇獎他們的能幹。)

2.講師可從眾多家事中圈選出三到五項工作，詢問學員：「如果您現在的時間和體力只能做兩件事，您會選哪兩件事先做？」在課程中，可重複多次這個小活動。

3.藉由多次的選擇，可使學員漸漸明白『事有輕重緩急』和『家事不可能有做完的時候』的道理，我們只要把最重要的事先做好就行了。

（二）最適當的時間：

1.一天當中總會有些『精神較好』和『注意力不易集中』的時段：

(1)『精神較好』時段：通常是在睡醒後的一至三小時之間，適合用來做較需要腦力的事情（如：家庭財務規劃、陪小孩讀書......等等）。

(2) 『注意力不易集中』時段：通常是在剛睡醒的半小時內及剛吃完午飯後的一小時內，適合用來做不太需要腦力的事情（如：拖地、洗衣、洗碗盤......等等）。由於『不太需要腦力』的事情比較乏味，因此不妨邊做邊聽音樂或是廣播。



  2.可以『一個時段做兩件事』(一心二用) ：

所謂的『事半功倍』用在家庭管理上的做法就是『時半工倍』或是『一心二用』，例如：一邊陪孩子聽他聊今天在學校發生的事、一邊摺衣服；一邊掃地、一邊聽新聞；一邊等垃圾車、一邊澆花；一邊整理客廳、一邊思考晚餐要煮什麼菜。(請學員再舉出更多心得。)

3.不需要『天天』做的事：

例如：買菜、購物、洗被單、拖地、曬椅墊、洗球鞋、修剪花草……等工作(請學員再舉出更多實例)，儘量放到週末假日時，再全家人一起做。

（三）最適當的地點：

1.選擇通風良好、光線充足的地點工作：

  在通風和光線條件適當的地方工作，比較不易產生疲累或厭倦感。不要為了省電費，捨不得開電扇或電燈，搞得自己又熱又累的。

2.注意家具擺放位置是否妨害工作動線：

  以廚房為例，附錄三是較佳的安排方式。(可請一位學員在黑板或海報紙上畫出他家廚房的配置圖，講師以煮晚餐為例，模擬分析工作動線是否順暢。)

（四）最適宜的人：

1.每位家人都應該參與家事工作，尤其是在雙薪家庭中。可依孩子的年齡，分配適合他的工作。(講師可用前面『最重要的事』那段所寫出的家事，請學員試著將家事分配給家中成員。)

2.在經濟負擔許可的範圍內，可把部分家事請『外人』代工，例如：衣服、寵物或車子送洗；晚餐的飯自己煮，菜則到自助餐買現成的；一兩個月請人來家中打掃一次。

（五）最省力的方法：

1.工具：

已經廿一世紀了，機器可以代替人手輕鬆完成許多工作，所以在經濟負擔許可的範圍內，應該讓機器幫忙分擔家務，例如：微波爐、洗衣機、吸塵器……等等。

2.姿勢：

工作時要留意姿勢是否正確，減少彎腰駝背、踮腳尖、伸長手臂……等費力的姿勢。

三、實際操作和演練：


    講師準備兩三件『家當』和桌椅，讓學員實際練習附錄四的各種姿勢。練習完，可以抽測一下，看看學員是否記住了省力的工作姿勢、還是又恢復從前習慣性的錯誤姿勢。

四、案例

阿惠是個全職的家庭主婦，大兒子六歲、小兒子四歲半，都整天在家由她一人照顧。由於兩個小孩年齡相近，天天都玩在一起、也吵鬧在一起，不時會鬥嘴或扭打成一團。阿惠因為長期有偏頭痛的毛病，很不能容忍孩子的打鬧聲，經常要拿出棍子才能暫時遏止孩子的爭吵。這一天，吃完中飯，阿惠正在廚房洗碗盤，兩個兒子在客廳又不知何故打了起來，阿惠先大吼：『安靜!看我待會兒就去修理你們!』可是孩子的爭執並沒有停下來的跡象，阿惠氣得忘了手中正拿著盤子，啪啦一聲，瓷盤墬地的聲響，讓孩子的打鬥終止了。阿惠氣急敗壞的從廚房衝到客廳，拿起棍子就往兩個孩子身上猛打，一邊破口大罵：『要死啦!吵什麼吵!害我把盤子都打破了!整天不是吵架就是打架，煩死了!我一個人每天從早忙到晚，一直在收拾、整理、打掃，你們就只會搗蛋搞破壞，玩具丟得到處都是。你老爸回來又要罵我整天在家閒閒沒事，連個家都顧不好，他哪知我多辛苦……』

    ＜處遇方法＞

1.同理阿惠獨自照顧兩個孩子和管理整個家的辛苦。

2.協助阿惠找出壓力的來源：身體是否需要進一步的診療、先生給予
的期待或要求是否過高、獨自帶兩個孩子是否太吃力……等等。

3.訓練阿惠情緒管理與管教孩子的技巧。

4.建議阿惠合宜的理家方式：

(1)送孩子上幼稚園：若有經濟壓力，可以先送一個就學、或是只讀半天班。

(2)給自己一些『自我時間』：每週安排一至兩個的半天自我時間，孩子請親友幫忙照顧，獨自外出做自己想做的事。

(3)讓先生也參與家事。(有些家事留待假日再全家人一起做)

(4)降低家事標準。

(5)以省時省力的方法做家事。

陸、家庭作業　　　　　　

《作業一》我到底在煩什麼?

	日期:___年___月___日(星期___)

請一項一項寫出讓您感到心煩的事情:

(1)關於這整個家…

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

(2)關於我自己…

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

(3)關於我的先生（太太）…

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

(4)關於我的公婆（父母）…

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

(5)關於我的孩子…

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

(6)關於我的事業…

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

(7)其他…

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

請把上列煩心的事情一一過濾：『煩也沒用』的請刪除（日子還是要過嘛）﹔剩下的以數字編上優先順序，其中1~3項為最重要的事，現在您只要先想看看如何處理這三件事情就行啦！等這三件事一一處理好，再處理編號4~6項的事情。記住～善加利用家裡的其他人力資源唷！


《作業二》有你的幫忙真好！

	日期:___年___月___日(星期___)

當您的家人幫您分擔任何一項家事時，別忘了向他致謝，並送他一張小小的『感謝狀』。當您每發出十張『感謝狀』後，就獎勵自己一下（去逛逛街或買樣自己喜歡的小禮物），因為您已經學會理家的基本功夫～把家務吩咐下去、讓家人共同分擔。
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（多影印幾份吧！）




柒、相關注意事項

若可以先了解學員的背景~為家庭主婦(夫)或上班族，對課程的進行將更有幫助。

一、如果學員是全職的家庭主婦或家庭主夫，您可以先肯定或讚賞他是他家庭裡最重要的主管(老闆) ，雖然他並沒有實質的收入，但是家人和子女對他的依賴和重視，卻是最無價的成就感。您也可以進一步建議他多參與社區和社會的活動或擔任義工，別讓自己的生活空間侷限在自己家裡。

二、如果學員為上班族，您可以先恭喜他，因為在高失業率的現今社會當中，能謀到工作愈來愈不容易呀。接著您可以建議他：把在工作上的認真態度或是辦事效率，也引用在自己家裡，讓家人見識一下他的工作能力和敬業精神。您也可以進一步提醒他：外面的事業都能做得那麼成功，一定也有能力把家庭管理得很好。

此外，若備課時間充裕，講師可將網站上(如：080電子房訊～家事小百科、本協會的網站)或相關書籍內(如：全職父母生活指南、生活簡單就是享受)的家事小祕訣影印給學員參考。

捌、效益量表

	日期:___年___月___日(星期___)

學完這門課～家庭生活管理～您是否已經可以做到下列各項事情了呢？

『可以』或是『會』的畫上Ο、『還不行』的畫上Χ、『正在努力嘗試中』的畫上Δ：

（　）1.我會將事情依照『重要程度』（輕重緩急）做排序。

（　）2.我會把某部分家事交給先生（太太）全權處理。
（　）3.我會把某部分家事交給孩子全權處理。
（　）4.我會把『不需要天天做』的家事，集中到週末或放假日再做。
（　）5.週末或放假日時，我會請家人一起幫忙整理家裡。
（　）6.搬移重物時，我會留意我自己的姿勢是否正確（省力）。
（　）7.我會留意工作檯面的高度是否恰當。
（　）8.我會調整廚房的工作環境。
（　）9.每週我會給自己一些獨處時間。
（　）10.我會向別人傾訴我的心情。
（　）11.我會留意工作環境的採光是否充足。
（　）12.我會留意工作環境的通風是否良好。
（　）13.我會自我誇獎。
（　）14.對於家庭內外的整潔程度，我可以降低標準來看待。
（　）15.疲累時，我會允許自己少做些事。
（　）16.快生氣時，我會離開現場、讓自己先冷靜一下。
（　）17.偶爾我會花點錢由機器或商家代做一些家事（如：厚重衣服送洗、買便當）。
（　）18.我會安排時間自我充電。
（　）19.平時用不著的物品，我會把它整理收藏好。
（　）20.偶爾我會請親友幫我照顧孩子三個小時。
這份評量表，您可以每隔兩週重新回顧（重新填寫）一次唷！




玖、參考資料(可以推薦給學員)

一、網站資源：

    幸福家庭促進協會  http://www.fwa.org.tw/
奇蜜親子網  http://www.kimy.com.tw/

信誼基金會 http://www.hsin-yi.org.tw/

080電子房訊～家事小百科 http://www.080news.com.tw/
二、參考書籍：

（一）心靈雞湯~天下慈母心， 傑克．坎菲爾等著，吳凱雯譯，晨星出版公司出版發行，2004年4月。

（二）心靈雞湯~父親之歌，傑克．坎菲爾等著，陳淑娟譯，晨星出版公司出版發行，2004年3月。

（三）全職父母生活指南，克麗絲汀娜．汀格蘿芙(Christina Baglivi Tinglof)著，陳曉開譯，新手父母出版公司出版，城邦文化公司發行，2001年5月。

（四）工作百分百~工作理家樣樣通，妮兒．葛德菲(Neale S. Godfey)及泰德．理察斯(Tad Richards)著，蔡佳玲譯，天下遠見出版公司出版發行，2001年4月。

（五）簡單．閒暇．多一點，奧蒂緹．寶拉(Odette Pollar)著，賴志松譯，精美出版公司出版發行，1999年7月。

（六）生活簡單就是享受，愛琳．詹姆絲(Elaine ST. James)著，吳達譯，新路出版公司出版發行，1996年9月。

（七）家庭管理，胡安琪編著，光華文化公司出版發行，1989年。

【附錄一】

淑琴的故事

	早上七點半，鬧鐘響了，淑琴從被窩裡伸出手來將鬧鈴按掉、繼續蒙頭大睡。二十幾分鐘後，丈夫國雄突然驚醒坐起：「我的天呀，快八點了！」國雄趕忙起身盥洗更衣、準備上班，出房門前回頭喊了一下淑琴：「不要再睡了，美美會搭不上娃娃車啦！」就匆匆忙忙提著公事包衝出門了。

因為看電視影集看到凌晨兩點多才上床睡覺，淑琴實在是很想再睡，可是又不得不起床，賴了好一會兒床，終於不甘不願的爬了起來，看看鬧鐘：「完蛋了，剩五分鐘！」淑琴得在八點二十分前將讀大班大女兒美美送到巷口搭娃娃車。淑琴急忙搖醒美美，幫她換上制服，也來不及幫她梳頭髮，就一手拉著美美、一手拎著美美的書包，急急忙忙出門衝往巷口，剛好娃娃車也到了。

出門前太倉促了，淑琴忘了把美美的三明治早餐和牛奶放進書包，而美美在半睡半醒下被媽媽帶出門，也不知道早餐沒帶，到了幼稚園時又不敢跟老師說，只好挨餓到中午。

淑琴送走了美美，回到家時，四歲的二女兒麗麗和兩歲的小兒子安安已經醒來在房間玩，淑琴叫麗麗帶弟弟到飯廳吃早餐，可是弟弟安安還想要在房間裡玩、不想吃早餐，於是姊弟兩人爭吵了起來，淑琴大吼了一聲：「給我安靜！再吵今天就不給你們東西吃！」姊弟倆這才停止了爭吵。

吃完早餐，九點鐘了，麗麗和安安一起看他們愛看的卡通，淑琴則是在陽台晾衣服。一會兒，姊弟倆又因為搶拿遙控器而打起架來，淑琴拿起『家法』棍子往兩個小孩屁股各狠狠打了一下，並氣憤的訓了他們一頓：「煩死了！從早上起床就吵個不停，再吵就給我滾出去！」因為睡不飽，淑琴顯得易怒、也變得健忘，剛才還沒晾完的衣服就繼續熬再洗衣機裡了。

十點鐘，淑琴帶著兩個孩子出門買菜。十點四十五分回到家時，正巧遇到鄰居王太太和李太太在社區中庭聊天，淑琴把菜放在石椅上、叫孩子到一旁玩溜滑梯，開心的和兩位太太聊了起來。聊得太開心了，不但忘了時間，也忘了剛才有買了十枝冰棒……。

快十一點半時，李太太的手機響起，才中斷了三位太太的聊天。淑琴喚回孩子，提起購物袋，回家去了。回到家，進廚房整理買回來的菜時，發現一枝枝溶成糖水的冰棒，淑琴很懊惱自己的長舌，此時正好麗麗走進廚房說：「媽咪，我們肚子餓……」話還沒說完，淑琴就遷怒的說：「餓什麼餓？只顧自己玩溜滑梯，也不會提醒我冰棒會溶化，你看看，下午沒點心吃了。」

心情不好加上精神不佳，淑琴提不起勁做午餐，姑且把買回來的菜通通塞進冰箱，不處理了。午餐呢？隨便泡兩碗速食麵就解決了。

吃完泡麵，趕著兩個孩子上床睡午覺。孩子還沒睡著，淑琴已經先入睡了。睡得正熟時，電話響起，淑琴懶得接，可是電話卻一直響個不停，淑琴只好掙扎起來接。

是國雄打回來的：「老婆，妳在做什麼呀？電話怎麼響那麼久才接？」淑琴迷迷糊糊的回答：「我正在哄你兒子睡覺。」國雄疑惑的問：「都三點多了，安安還沒睡午覺，有沒搞錯呀？算了，這個不重要啦！我是要跟你說，今天下班我會帶個同事到我們家，他要幫我們修理浴室水龍頭啦，妳看要不要請他在我們家吃個便飯？」淑琴還沒完全清醒就順口回答：「隨便啦！」國雄說：「O.K.那我六點半左右到家。」

掛上電話，淑琴終於比較清醒了，她看看手錶：「才三點半，還早嘛！」於是伸一伸懶腰離開房間，走到廚房看看早上買的菜夠不夠招待客人，翻看了一下冰箱裡的菜，淑琴把要挑洗的菜先拿出來退冰和清洗。此時，麗麗和安安剛好也睡醒了，安安吵著：「媽咪，我要吃點心了啦！」淑琴拿了包餅乾給麗麗和安安吃，順便告誡他們：「晚上爸爸要帶客人來，你們要先把客廳裡的玩具收到房間裡，收好就待在房間裡看電視和玩玩具，不要出來，我要拖客廳的地板。不可以吵架喔，不然會被我修理，知道嗎？」

淑琴就到陽台拿拖把，到了陽台才看到早上還沒晾好的衣服：「該死！我怎麼晾一半就忘了？天氣陰陰的，美美明天遠足要穿的運動服會來不及乾了！」趕緊把衣服晾好，拿起拖把進客廳拖地。

正當淑琴快拖好地時，麗麗和安安的吵架聲打斷了淑琴的工作。淑琴放下拖把走進房間排解糾紛，此時正好美美放學回來，美美很開心明天要遠足了，太興奮了就忘記先脫掉鞋子，一腳踩進客廳，淑琴剛剛拖乾淨的地板上，被印上了幾個黑黑的大鞋印。淑琴剛罵完麗麗和安安，從房間出來，氣還沒消，看到客廳被踩黑的地板，淑琴揪住美美一個大巴掌就狠狠的打過去了：「要死啦！沒看到我正在擦地板呀！」

……


【附錄二】

管家的心聲

	蔡管家：我是前世欠你多少呀？才會這輩子要做牛做馬一直服侍你！

劉管家：唉，誰教我命不好啦，才會嫁這樣好吃懶做的老公！好羨慕隔壁羅太太，沒上班也不必做家事，他老公好疼她唷！

何管家：生你們幾個是來討債的嗎？要我累死，你們才甘願是不是？

李管家：只顧玩，都不會幫我打掃家裡，家又不是我一個人的！

陳管家：我上班也很累耶，為什麼你可以一下班就休息看電視，而我還要煮晚餐、幫孩子洗澡、陪孩子讀書、洗碗盤、洗衣服……
王管家：早知道我就不結婚，自己一個人多自由自在啊！

林管家：養孩子真的很辛苦，真不知道我媽當年是怎麼把我們養大的！

張管家：反正我整理好了，等一下你們又會弄得一團亂，乾脆不整理了。

楊管家：我拖地拖得腰酸背痛的，誰可以幫幫我呢？

曾管家：為什麼我同事都可以請人打掃家裡，我就不行？

吳管家：跟那些花了幾百萬做試管嬰兒、卻始終不孕的夫妻相比，我覺得自己很幸福了！雖然有了孩子之後，我天天睡眠不足……
趙管家：反正又沒有外人會來家裡，亂一點點又何妨？生活就是要輕輕鬆鬆嘛！

洪管家：習慣成自然啦，我現在對家裡的紊亂已經麻木啦！

高管家：只要孩子或老公願意做點家事，我都很感激。降低標準自己才不會那麼累！

黃管家：偶爾吃吃便當也不錯啊！雙薪家庭不需天天開伙吧！


【附錄三】

理想的廚房配置圖

(資料來源:胡安琪「家庭管理」81頁)

【附錄四】

省力的工作姿勢

(資料來源:胡安琪「家庭管理」82-83頁)

感　謝　狀





非常感謝你幫忙＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿





有你的幫忙真好！





很感動的＿＿＿＿＿敬上
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