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壹、兒少照顧者壓力
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家庭照顧者往往需要付出許多的的心力及時間照顧嬰幼兒及青少年，而在這

之中所產的焦慮、挫折及困難是難以想像的，隨著時代、兒少發展的變化，

使得照顧者需面臨許多的壓力，甚至有時須面對外界對兒少照顧有不同的意

見，此時我們的任務是支持與理解家庭照顧者的困難，並運用我們的知識或

經驗分享來陪伴家庭照顧者共同面對育兒上的挑戰，避免更多的壓力導致照

顧者的自責與後續影響

前言
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對家長而言，教養孩子如同便利商店一般，24小時不打烊，全年

無休的艱鉅任務，可能會為家長帶來疲憊與困擾

資料來源：教育部家庭教育資源網(2021)；陳惠茹(2015)

初任父母的角色緊張

瑣碎壓力

夫妻衝突

嬰幼兒特殊需求

工作、家庭、育兒間的失衡

缺乏育兒知識

獨自承擔大部分教養任務

親職壓力來源
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貳、兒少照顧困難及需求
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在兒虐非致死案中，受傷原因也以「小孩哭鬧」最常出現，而此因素對照顧

者而言所造成的壓力，不容輕忽，然而在照顧嬰幼兒的歷程中，哭鬧是嬰幼

兒與外界互動的模式，照顧者如何理解哭鬧行為、如何回應，將影響照顧的

內涵。通常快樂的情緒會被認為是正向情緒，而憤怒、悲傷、恐懼等情緒往

往卻會被認為是負向情緒

資料來源：侯淑茹(2018)

嬰幼兒哭哭案
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親職壓力來源

兒少照顧困難及需求



無論是正向情緒或是負向情緒，都是一種渴望獲得關注的訊息。若遇到嬰幼

兒哭鬧可以這樣做：

1. 首先需了解幼兒產生情緒的原因，並允許幼兒用「哭」和「說話」的方式
發洩情緒，盡量移轉引發幼兒情緒的刺激

2. 在處理幼兒的負面情緒時，需態度堅定、溫和，避免自我情緒失控，也不
可一味的滿足幼兒無理的要求

3. 照顧者生氣憤怒情緒的良好示範：當照顧 者有情緒時，可以這樣說：
「我現在很生氣，因為你……」或離開一下讓自己情緒 平靜下來，或深呼
吸，切勿動手以免傷及幼兒

資料來源：衛生福利部心理及口腔健康司(2020)

兒少照顧困難及需求

嬰幼兒哭哭案
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親職壓力因應方式



✓參加親職課程，提升教養孩子的能力，漸少挫敗感

✓對親職期望量力而為，必要時可使用相關諮詢輔導資源

✓維持良好的生活習慣，充足睡眠、適當運動，可舒緩壓力

✓了解孩子的長處，接納孩子的短處，降低對孩子的過度期待，減少親子衝突

✓與配偶討論有關教養議題，分配陪伴孩子的時間

✓養成與家人或朋友分享經驗的習慣，在面臨困難時也可協助解決

✓事前規劃可運用資源，得在緊急狀況下處理突發事件

資料來源：教育部家庭教育資源網(2021)9

親職壓力因應方式
兒少照顧困難及需求



資料來源：教育部家庭教育資源網(2021)
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兒少照顧困難及需求親職壓力因應方式



資料來源：詹桂香(2006)

造成親子衝突的原因包羅萬象，而青少年認為不平衡的關係、對彼此的期望

及需求不同是造成衝突的主要原因；但根據學者的研究及調查發現，親子間

的衝突產生多半是因為經濟、價值觀、權力、以及溝通不良等四個因素而發

生。但大部份的衝突並非來自單向，而是混雜各種不同的成分因素
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親子衝突來源

兒少照顧困難及需求



資料來源：詹桂香(2006)

親子衝突的導火線幾乎都與日常生活息息相關，所以我們隨處可見、而親子

衝突隨時可發生

• 社交生活：如外出返家時間、交友問題、服裝儀容、參與的活動型態及地點等

• 學校生活：如學業成績、讀書方式、在校行為、升學目標等

• 生活態度：如收拾房間、零用錢的使用、手機的問題、看電視等

• 家庭關係：如父母的管教、手足的相處等

• 價值、信仰：守法、誠實、抽煙、喝酒、藥品的使用、道德等
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親子衝突來源
兒少照顧困難及需求



是常導致親子衝突的原因，而3C成癮的特徵可能有：晚睡、不讀書、花很多

時間上網玩遊戲、對其他事情好像沒什麼興趣，然而看似網路遊戲成癮的孩

子，仔細深究後或許就會發現，他們可能是因為課業跟不上，也可能是因為

在人際關係上受挫，而選擇逃避到網路遊戲的世界，尋求慰藉，也重新尋找

失去的成就感。

資料來源：國家衛生研究院 (2021)

青少年3C使用問題
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親子衝突來源

兒少照顧困難及需求



資料來源：故事StoryStudio(2021)14

親子衝突所導致的影響

兒少照顧困難及需求



如何協助青少年3C使用問題?

✓不要急著給「建議」，從「瞭解」開始

1.表達「關心」忍住「擔心」：以誠相待，主動了解他的網路世界長什麼樣子，

釐清上網帶來的負面影響，有助於進一步界定處理的目標

2.同理孩子的想法肯定好的部分：正向的互動，能夠建立合作同盟，讓孩子看到

自己的優點，喜歡跟真實世界的人互動，不需要再逃避，願意過真實的生活

3.避免當面指責、質問：別一味怪孩子，陪伴他一起面對挫折，讓他有勇氣從跌倒

的地方爬起來，不需要躲到網路裡

資料來源：衛生福利部心理及口腔健康司(2021)15

兒少照顧困難及需求
親子衝突的因應方式



資料來源：故事StoryStudio(2021)16

親子衝突的因應方式
兒少照顧困難及需求



參、親職技巧

17



可以這樣建議我們的服務對象

✓每天至少花15分鐘以上陪伴孩子，放下手邊的事務，專心分享生活點滴或一起活動

✓參與孩子校園活動，能更加瞭解孩子的學習與社會發展

✓提供孩子學習機會，訓練其自立自主，視情況給予必要協助

✓在生活上以身作則，做孩子的榜樣

✓管理自我情緒，並學習抒發教養壓力

✓和配偶或家人溝通以一致的教養態度教導孩子，並尊重以及支持配偶或家人的正向

作法

✓和配偶或家人協調共同教養及陪伴孩子

資料來源：教育部家庭教育資源網(2021)

親職技巧
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肆、家長角色與教養方法
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資料來源：許芳菊(2006)；嬰兒母親(2020)

不當100分的父母，只需盡力而為

• 照顧者：0-6歲是孩子「學習愛的階段」，父母要能充分流露出對孩子

的感情，讓孩子感到安全與價值感

• 規範者：6-12歲需要為孩子在各方面樹立行為的規範，但父母應在規

範者與其他角色中取得平衡

• 戰士兼保護者：12-18歲父母親一方面要與孩子站在一起，幫助他們

面對那些讓他們幾乎招架不住的青春期風暴，一方面

要協助他們對抗外在許多引誘他們走上歧途的力量
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家長角色



檢視服務對象教養態度，再適時予以合適建議

資料來源：教育部家庭教育資源網(2021)

嚴格
型

對孩子行為或課業有言個要
求，對規範訂定不須與孩子
討論

1.學習傾聽孩子的意見

2.多鼓勵以及稱讚孩子

忽略
型

認為孩子自己應學習生存之
道，不需花時間在孩子身上

1.多表達對孩子的關愛

2.學習回應孩子的需求

放任
型

對孩子沒有要求只要
高興就好

1.給予一些必要性的關規範

2.讓孩子學習與人相處的尊

重

民主
型

要求孩子時會與其討
論，並說明原因

已是不錯的家長，可持續教

養知識
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家長教養類型



伍、多元家庭面臨的挑戰
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⚫ 單親家庭：單親父母須身兼父母支持、擔負雙重角色與責任包括經濟收入與

家事操持、教養子女壓力，因此可能有情緒化表現或處理方式，

影響親子互動與關係和諧

⚫ 離婚家庭：父母離婚無論是對年幼或年長子女，均會造成多方面影響，包括

情感、行為表現、處理問題的能力、環境轉換、錯誤歸因等

⚫ 繼親或再婚家庭：家庭資源重新分配的困擾、迷思與刻板印象、繼父母處理

子女之間的手足相處問題、面對鄰居親友排斥的困擾

⚫ 隔代教養家庭：經濟影響、作息改變、身體健康影響、管教態度及教養知識

易不合時代潮流
資料來源：莊文芳(2019)

多元家庭面臨的挑戰
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⚫ 有身心障礙子女的家庭：親職壓力會導致子女障礙程度與行為問題的複雜性

加深、手足照顧、家庭系統關係緊張、親職教養困

難、家庭經濟壓力及心理情緒壓力

⚫ 新移民家庭：語言限制、低社經地位、缺乏參與子女學習知識的技巧、夫妻關

係極可能尚未穩固、與其他親屬間的溝通

⚫ 同志家庭：性別角色模範、易受社會歧視與偏見、子女校園生活挑戰

資料來源：莊文芳(2019)

多元家庭面臨的挑戰
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陸、諮詢資源
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⚫「412-8185」（手機請加02）：為全國各縣市家庭教育中心諮詢專線統一號碼。

教育部於102年創建整合全國家庭教育諮詢專線，由全國家庭教育中心受過輔導訓

練之志工老師，義務為民眾服務，藉由支持與陪伴，與大家共同渡過生命低潮。

⚫民眾若有家庭問題、婚姻溝通、性別交往、自我調適、親子關係、人

際關係或溝通等問題，皆可撥打4128185諮詢（手機加02）。諮詢專線服務時

間為：週一至週六上午9點至12點，下午2點至5點，週一至週五晚間6點至9點。基

於輔導倫理，本專線老師謹守保密原則，以保障求助民眾之權益。

資料來源：教育部家庭教育資源網(2021)

家庭教育諮詢專線資源
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