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110 年青年好政系列-Let’s Talk  

議題結論報告 

計畫名稱：110年青年好政系列－Let's Talk 

討論主題：心理健康支持資源 

討論議題：家長面臨的親職照顧壓力與挑戰 

辦理時間：111 年 1 月 23 日（星期日） 

辦理地點：興化社區活動中心（臺南市佳里區佳興里545-11號） 

 

一、專題演講 

主題：在親職壓力中安頓自己 

講者：蕭雅文諮商師 

內容： 

△ 小活動1：A4紙的安撫療癒（把A4紙折成4等份,用彩色筆寫字） 

- 我的名字、我今天的感覺、最喜歡的食物、成為家長，我最感動的事情是？ 

- 過程：找夥伴並告訴她／他，我成為家長最開心的是什麼？ 

回應：恩!謝謝你告訴我～～  （貼上圓點） 

● 親職壓力原來有經濟、時間、健康、關係，催促孩子快一點的同時，覺得時間

變緊湊；有了孩子後睡眠時間減少，有了孩子後關係展開，處理人的關係變得複雜。 

△ 小活動2：親子可樂壓力瓶（用黃色便利貼，寫出親職照顧中倍感壓力的事物） 

- 每人兩張便利貼，每貼一張便利貼就搖一下可樂瓶，壓力來臨就像可樂一直

搖，可以選擇爆掉or冷靜 

- 便條紙內容包括：孩子生病、想要更多的時間、時間不夠用、跟長輩教養關係

不同、與手足爭執、親子互動、挑食、教養不同調、怕教不好、講不聽，創業壓力、

教養觀念不一致、長輩各種壓力、工作各種壓力、煮飯壓力（現在外食族多，但為了

健康而自己烹調）、價值觀／人生觀不同（要溝通好累）、吃小孩剩食的變胖壓力、
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小孩每天耍賴賴皮（爸爸出來就好了，沮喪）、面對親友解釋、性別角色（刻板印象

男女各司其職）、創業的進展、家庭與工作難以取捨（平衡）、孩子要健康成長、自

己的時間被稀釋……等。 

● 壓力大多和「自己被剝奪」有關，唸出壓力時的感覺，充滿負面的同時有種

「自己不應該...」的感覺，鼓勵自己與對方，讓我們當個60分的家長就好。 

● 很多時候會看到父親被孤立在一旁，別人覺得他不懂而媽媽自己來，其實爸爸

內心想學，只是可能沒有機會；母嬰連結生理天性，要給爸爸一些肯定與練習的機

會。 

△ 小活動3：安頓自己的方法（用不同顏色便利貼，寫下自己如何調解上述問題） 

- 每人兩張便利貼，其內容包括：蝦皮買東西、追劇、旅行、購物、吃美食、看

書、透氣、下班騎車時看風景（在路上）、在我可及做些事情、陪畫畫書寫、吃東

西、騎車晃晃、糗長輩享受天倫之樂趁機放風、找朋友聚會、聽音樂並關機減少干

擾、離開現場聊聊、ＰＯ文取暖、短暫放空、吼兩聲再平靜一下、家群組（有被同在

同理感）、親近大自然、尋求專業協助＆建議、按摩、吃零食、獨處。 

- 以上問題會發現我們要成為人家的妻子、媳婦、媽媽，面臨很多角色轉換，結

婚與育兒過程中，由個體轉變成父母、夫妻、媳婦女婿，轉換時，有時會不小心把

「自己」放在最後面．但成為自己很重要！ 

- 回頭觀察自己的狀態，察覺身體肌肉是否緊繃、聲音是否開始高亢、呼吸變得

急促。試著緊繃後放鬆，重新調整狀態，先安內才能攘外，放鬆方式還有： 

- 深呼吸，調整副交感神經。 

- 緩緩喝三大口水 

- 在現場當下，轉移注意力（倒背20到1） 

- 『我訊息』，從自我出發的觀點不一定事實，我看見是指客觀的事實；我感覺

即是自我真實的感受；以肯定句、具體的方式表現我期待。最重要的是釐清自己的感

受、好好說出自己的期待。 

△ 小活動4：寫下對自己的肯定（圓盤紙，寫下「我知道我...」） 

- 這張紙寫完，大家寫完帶回去，也許剛開始做不到，但一但開始就會有機會慢

慢慢習慣，貼在顯眼處鼓勵自己！ 

- 小結：漸進式改變，先有小改變，就會有大改變  
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二、 現況或問題 

第一階段討論：現況釐清、發現問題  

(一) 經濟工作面向 

1. 職場存在潛規則，例如：孕期面試坦承懷孕即不被錄取，若隱瞞懷孕入職，到了產

期提出育嬰需求，未來也難保復職機會。 

2.工作與升遷的未來性疑慮：女性除了在重回職場的時間點、工作內容是否與原職相

同的不確定性外，在擁有育兒的新狀態下亦是不同以往的在職情形，而此種顧慮讓女

性大多被迫捨棄機會或轉任，而男性對於育嬰假的申請也會因公司態度有所阻礙與遲

疑。 

3.職場缺乏彈性工作：在經濟考量下，以家庭為重的親職者雖可選擇收費便宜的公

幼，但時間受限（托育只到下午16：00） ，這之後的時間仍需有人照顧，但職場少有

搭配時間的工作機會，因而導致親職者只能選擇非全職的工作以分擔生計。 

4.工作與生活的不平衡：親職工作者面臨家庭與工作蠟燭兩頭燒的窘境，因而導致兩

者間的失衡。 

 

(二)教養育兒面向 

1. 早療特殊性需求：家長擔心孩子是否需要早療，面臨醫療資源流程複雜、資訊爆

炸，資訊來源分散且不清，就醫耗時且費心力。 

2. 教養方式觀念落差：世代間的差異，如教育背景、世代差異、價值觀，導致教養觀

念差異，在教養孩子時要如何與祖父母共同處理、溝通。另外，隔代/長輩教養衝突

中，另一半在其中只能當三明治。 

3. 教養孩子上的困難：包含孩子成長和自我期待有落差、小孩手足爭執、網路育兒資

訊不確定是否符合自己孩子的情況、如何讓孩子正確使用3C用品。 

4. 托育機構制度不符需求：如公幼有寒暑假，造成孩子照顧時間上的斷層、臨時托育

需求、學校延托時間不足、托育機構資訊透明性/安全性疑慮（推薦透明性不足、缺乏

保母評價制度）／價格過高。 
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(三)社會關係面向 

1.夫妻間的溝通與認知障礙：男女在家務工作的分配不均以及教育觀念上的差異，

如：女性應承擔起所有家務，男性對家中的付出在於金錢上的供給。          

傳統觀念造就男性以經濟供給做為掌握家中話語權的主導，不僅在兩人之間產生衝突

也連帶影響教育方向的權威性：另一狀況是，任一方親職者對幼兒的付出被另一方視

為理所當然。 

2.個人付出的自我犧牲：女性親職者在兼顧工作與育兒的同時，被伴侶要求應額外撥

出"夫妻單獨相處"的時間，但光是兼顧兩者就已花費女性親職者自身的大半時間，反

觀男性親職者不但擁有私人時間亦未以幫忙承擔育兒為己任，而是反過來要求女性犧

牲自我工作時間做付出，雙方時間的分配不公，產生極大的剝奪感。 

3.世代觀念的落差：與長輩在教養上產生落差的"衝突感"，如：孩童不熱，長輩卻要

求不斷添加衣物、無止盡的餵食……等，礙於輩分難以指證或當嘗試向長輩提出不同

觀念時，遭受反駁的不良衝突。 

4.親職者孤獨感：在親職道路上碰到同齡育兒的時間差，因而產生成為母親後與同儕

間的話題斷層，不論是為母後的共同友人或是相關知識也會因而產生障礙。 

 

(四)其他面向 

1. 親子館使用：包含親子館分布位置上的資源差異(台南親子館多分布於人口密集

區，如鹽水、新營、麻豆、佳里、新市、善化、台南市區等)、混齡托育供給不足(2歲

以下的托育服務中，會依據孩童年齡細分班級，分別為1歲以下、9個月-1歲半、1歲半

至2歲半等，較少混齡托育)、教保員社工師是否能提供早療觀察、館內職員與諮商分

流。 

2. 親職政策資訊可及性低：各地方政府各自為政，平台無統一性、資訊不齊全，來源

不清，更新頻率低。 

3. 自我身心靈失衡：包含工作和育兒間如何取得平衡、自我教育價值觀受到他人挑

戰、照顧孩子導致睡眠時間不足、自我時間不足且零碎，如何擁有自己的時間和空

間、孩子哭鬧以致情緒不穩定 
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第二階段討論：提出解決對策、形成行動方案 

(一) 經濟工作面向 

1. 家庭照顧假之彈性與稽核：放寬家庭照顧假的認定標準，並將現階段以”日”為單

位的計算改以”小時”計，小分子的時間運用，較有助且符合親職工作者因應家庭的

實際需求；另外，政府方面也應加強稽核各公司在家庭照顧假上的使用與規範。 

2.鼓勵公司提供臨時照顧空間：加強輔導與鼓勵企業爭取政府獎勵金，如：勞動部工

作生活平衡補助金（「兒童臨時照顧空間」除補助設備費外，新增補助「臨時照顧人

員鐘點費」……等等）。然而，不少業主不知道勞動部有此補助，另有小公司則有難

以執行的困境，這些狀況亦需由政府端加強宣導與採取更積極性的輔導以作協助。 

3.將＂工作與生活平衡＂列入企業評比：要求公司固定產出＂工作與生活平衡＂的績

效，將此納為評比，透過該項目的細節（當中包含：性別平等、友善女性保護措

施……等各細項）以達到員工在工作與生活上的平衡及提升。 

4.進行測試與盤點、訪視：定期針對＂工作與生活平衡＂進行壓力測試，以確認有無

達到績效，加強盤點與訪視"未做好"工作與生活平衡的公司，進行相關改善作業。 

5.延托學童集中開班；回歸經濟考量，親職者不可避免的以公托為優先，但公托的時

間限制所造成的家長困擾仍待解決，有鑑於人數不足難以開班的疑慮，可改以在＂學

區＂內集中開班，不僅擴大人數也等於解決各區域遇到同樣困境的親職者問題。 

 

(二) 教養育兒面向 

1. 有品質的陪伴：於報戶口時領取育兒資源手冊懶人包，使父母了解孩子在不同階段

的狀態及需求，手冊提供相關育兒資訊/共同社群(如0-2歲，3-6歲)等資訊、揭露相關

資源，並即時更新。 

2. 三代同堂共學計畫：結合各部會（如衛生所）運用既有的資源，如社區目前推行的長

照據點，定舉辦祖孫/親子課程，可更新既有教育觀念，達到青銀幼共創綜效。 

3. 媒合課後托育計畫：培訓托育志工，藉由課程讓有意願的父母或長輩試著學習托育

小孩，具備托育基本技能，培訓後由政府或協會端給予證照。此外，培訓後可結合社

區長照空間據點，由鄰里長佈達訊息，增加臨托選項。 

4. 居家托育媒合網站：建立評分機制，臨托網站獨立，找到適合、適時的保母人選。 

5. 結合教育部青年署Rich職場體驗網計畫：與大專院校合作(如教保員實習需求)，並

結合公托單位，讓學生在學校的學習，能夠在第一線場域實踐。 
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(三) 社會關係面向 

1. 補助諮商費及增加課程補助：針對夫妻間產生的溝通障礙、認知差異以及各種育兒

間產生的不平衡，以提供專業協助的角度出發，補助諮商／團體輔導費用以及增加課

程補助，藉此改善溝通方式、更新性別觀念，另外提供不同的溝通管道，如：結合審

議與諮商師。 

2.長輩教養觀念的再教育：在長輩較常活動的場所開設＂樂齡課程＂，透過長輩再教

育的過程更新育兒觀念，以專業性的教導及同儕間互相學習的激勵感推動觀念的轉換

與跟進，進而拉近與現代親職者教養上的觀念。 

 3. 結合社會資源成立支持團體：透過育兒家庭使用親子館資源的機會，輔導設立與

招集支持團體，另外，倡導民間協會或推動單位成立與推動相關活動，如：母乳支持

協會......等等。進一步鼓勵夫妻倆一同加入才不會有伴侶間的資訊落差。 

 

(四) 其他面向 

1. 親子館方案再設計：開設混齡課程，使親子館孩童年齡擴充到0-6歲（原先0-4

歲），新增多元課程(如幼兒音律)，也希望0-2歲課程有更多不同形式的補助方案。另

外，亦可於高中大學開設相關課程，讓學生及早認識如何成為父母。 

2. 共學群組轉型親子發展協會：社群凝聚的同時，透過政府整合輔導機構化，持續舉

辦相關課程/活動。如提供親子/婚姻線上諮詢服務外，並開設共同學習課程，如溝

通、插花等軟性的課程，促進情感流動。 

3. 勞務外包服務：將家務服務外包給專業單位(如彭婉如文教基金會)，降低育兒外的

焦慮。相關資訊可藉由流量高(瀏覽人次多)的網站(如長照網站)，將資訊擴散出去。 

4. 國家資源分配：三歲以下父母也有20萬的薪資扣除額，給予稅額優惠。整併教育部

後段大學，將資源分配給托育和技職體系。限制社會住宅入住條件，有0-6歲孩子的父

母才能申請入住等。 
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三、 結論或建議 

經過與會者投票後，票數最高三案為： 

1. 居家托育媒合網站(11票)：建立評分機制，臨托網站獨立，找到適合/適時的保母

人選。 

 

2. 提供育兒知能培力，增進陪伴品質(11票)：於報戶口時領取育兒資源手冊懶人包，

使父母了解孩子在不同階段的狀態及需求，手冊提供相關育兒資訊/共同社群(如0-2

歲，3-6歲)等資訊、揭露相關資源，並即時更新。 

 

3. 媒合課後托育計畫(10票)：培訓托育志工，藉由課程讓有意願的父母或長輩試著學

習托育小孩，具備托育基本技能，培訓後由政府或協會端給予證照。此外，結合社區

長照據點，由鄰里長佈達訊息，增加臨托選項。 

 

小結：育兒是誰的事？ 

父母也在學習如何成為父母，如何給予孩子有品質的陪伴，一直都是每一位爸爸

媽媽和社會共同努力的方向。在育兒的過程中，地方政府與中央部門如何協力，讓親

職照顧者走在照護的路上，能夠彼此協助與被看到，透過軟性課程的設立、補助，與

民間機構的互相協力，讓資源更能共享與傳播。 

 

  

 


