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天一小吵、一個禮拜一大吵，搞得家庭

雞犬不寧。好不容易盼到疫情消停，新

一波的疫情又起，小宥媽媽，只要想到

回到三級警戒模式，身心壓力就起來

了。

疫情至今，面對著警戒的進行、學

校停課不停學，根據家扶基金會的調

查，親子因停課相處時間平均每天增加

約 7小時，家長育兒壓力倍增，有逾 5

成家長易有負面情緒、親子衝突增加，

關係變得更為緊繃與困難，並有想要向

外尋求援助。依據調查，家長心理性的

壓力，包含：「疫情直接影響自己與家

人身體健康的衝擊」、「不知如何安排

孩子在家的活動」、「擔心無法協助孩

子學習」、「關係衝突與緊繃」、「缺

乏支持」等，身心壓力的增加變得明

顯。

對於新一波疫情的發展，目前仍有

許多不確定、不安全感存在，如何在疫

情不定的時代，重新營建新關係呢 ?以

下提供幾個以「接納」為首的新觀點：

小 宥是 6歲的國小男生，跟爺爺奶
奶、爸爸媽媽、手足一同居住。

自從疫情停課停學就待在家中，爸媽開

始居家上班，每天爸媽除了上班、還要

處理孩子們上課、作息、跟爭吵糾紛，

每次在管教時孩子只要一哭泣，爺爺奶

奶就會馬上介入說：「小孩皮是正常

的，不用管啦，反正也不用上課，可以

吃飽、睡飽、好好看電視」，經常搞得

整個家裡烏煙瘴氣、小宥的爸媽也兩三
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一、接納自己的限制與困難

身為家長，因同時要工作及照顧孩

子所面臨到許多的困難與窘境，可以試

著接納現實與需求之間的落差，容許有

個空間接納這個落差，不用所有事情都

要做到完美、最好，可以嘗試「抓大放

小」-抓大原則，放掉小的任務。

二、接納自己的需求

在關係緊繃、疲累、身心狀態瀕臨

潰堤的狀態時，容許自己可以多做個深

呼吸、坐下來喝口茶、聽聽音樂、看看

電影等自我照顧，騰出心理的空間，擴

展自己的容納之窗後再繼續育兒之路。

三、接納不同資源的進駐

在 3C時代入侵生活，如何將 3C

變成育兒的助力而非阻力反而是重要

的，找尋孩子安全使用的網路資訊、資

源，擴展孩子學習的豐富度，並透過時

間管控的原則，降低網路沉迷的風險。

善用周遭環境，找到可以吸引的焦

點，如：在有限的家庭空間中營造成人

空間與孩子的遊戲場域。

祖父母如果願意幫忙，如何善用祖

父母優勢，如：透過「有限定」的時間

內、具「挑選性」內容，委由祖父母高

品質的陪伴觀看，創造雙贏的空間。

四、接納每個人有自己的步調與模式

不同世代共處下，各自的社群、資

訊與學習管道、作息時間、學習的管道

歧異，難免有觀點的不同，可以通過討

論、觀察與理解，找出彼此之間和諧的

關係。

而且，對於孩子而言，孩子生活會

從不斷犯錯中修正與學習，因此將犯錯

視為學習、發現孩子進步的契機，陪伴

孩子看到其困難，共同建構朝向良好特

質的新橋樑，將錯誤成為新的學習的機

會。

五、接納每個人的努力與付出，透過家

庭會議找出共識、營造新關係

家庭因有人、有關係而存在著，每

個家庭的位置與角色皆有各自的貢獻

與存在，若意見不一致時，可先接納當

下自己不舒服的情緒，安頓自己之後，

將焦點放在如何形成「共好」的位置。

在面對意見的不同，先以「肯定」

為首，肯定這件事情是重要的，將生活

共處的問題共同討論與學習的機會，透

過提出問題、解決問題、協議的方式，

定期調整，營造家庭新關係。

六、接納每個人都有犯錯、不確定的機

會，我們從中學習成為更好的歷程

每個人都有各自的限制與生活背景

塑造的思維，對於事件觀點很難有絕對

或標準答案，當然也會有犯錯的可能

性，透過自身的調適與安頓，再去協調

相對可接受的安排與規劃。

從這個歷程，也讓孩子學習，生活

並不是一次到位、絕對完美的位置，而

是從中觀察、協調與逐步改進的歷程，

從中真實面對自己、面對焦慮之後，學

習與他人合作的機會。
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