
桃園市立凌雲國中輔導室

親子動



43.7℅家長與孩子相處時間增加9小時
以上，其中女性是男性的1.24倍

76.4℅居家辦公照顧者表示照顧孩子
會影響工作

38.3℅有工作照顧者須請防疫照顧假

家長育兒現況



疫情階段家長

擔憂的事
擔心自己與家
人是否健康

85.5℅

擔心家庭
收入變少

55.4℅

增加防疫
支出

51.7℅

不知如何安排孩
子在家的活動

33.8℅



停課期間
我與孩子的衝突變多

資料來源：家扶基金會
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沒有特別處理

先冷靜再找機會跟孩子談

傾聽孩子想法

轉移注意力

責罵孩子

尋求家人協助

尋求朋友協助

對外尋求協助(如：生命線、張老師)

其他

親子衝突的處理方式
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沒有特別處理

自我消化

尋求家人協助

尋求朋友協助

對外尋求協助(如：生命線、張老師)

運動

追劇/看電影/看電視

網路娛樂(如：線上遊戲、聊天等)

喝酒放鬆

其他

家長處理負面情緒的方式
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親子互動模式逐漸改善

但在疫情之下

緊密的家庭互動

卻容易破壞我們

先前的努力…



孩子方面
疫情之下可能經歷的轉變

一開始很開心可以待在家 日常作息被破壞、與朋友隔離

對於新鮮的線上課程感興趣 不願參與家務或學校課業

增加與手足、家人的互動機會 家庭衝突提升，情緒起起伏伏



家長方面
疫情之下可能經歷的轉變

希望可以申請居家上班 在家工作後被小孩打擾

渴望盡快解封，恢復原本生活 不斷延期，經濟、生活逐漸困難

與家人的互動機會增加 光管教孩子就讓我身心俱疲



怎麼幫助自己和孩子

避免過度擔心
孩子的線上課程 明確的家事分工

與他人分享照顧
孩子的責任

有負面情緒時暫
時離開現場

顏色加物體
的冥想

當孩子闖禍時，家長可以先將目光轉移到孩

子以外的地方，並默唸看到的物體及顏色：

「黃色的沙發，綠色的盆栽」

「白色的天花板，棕色的地毯」

這種冷靜方法將會比從1數到10更有用喔！



離開現場
暫停區消化情緒01

當成人理智線斷掉的時候，如果可能，先

離開「案發現場」（若只能在現場，嘗試

物體顏色冥想），可以先到『積極暫停區』

讓自己健康地生氣。

02
3A急救
連結內在感受

成人要懂得安頓自己內心。當您的內心安頓了，

才有能力讓孩子安頓下來。若您對孩子目前感到

生氣，可以找一個不被打擾的時間、空間，為自

己進行『3A情緒急救』。

03

一直以來，我們頭腦都會告訴自己不要去

生氣，生氣是不好的，是痛苦的。但唯有

去面對它，處理它，放下它，我們才會成

為更完整的自己。

接受情緒
允許自己生氣

可以怎麼辦？

擔心生氣影響孩子



疫情警戒

即將降為二級

我 還可 以

若擔心自己與家人的健康
＃保持社交距離

＃肥皂勤洗手

＃偶不觸碰眼口鼻

＃打噴嚏掩口鼻

＃不亂丟口罩

落實正向防疫

訂閱衛服部資訊

注意疫苗預約及施打時程



還能這樣做
趣 味 桌 遊

共 同 做 菜

共同進行DIY

一 起 在 家 運 動



若需親子諮詢或有經濟困難者

一起期待

疫情結束的生活

歡迎與輔導室聯絡，希望能幫助到您



UNODC:兒童照顧者封鎖期間的照顧指引

親子天下：生氣時不想傷害孩子，要
怎麼接納自己的情緒？

家扶基金會調查問卷資料

資 料 來 源

羅寶鴻-安定教養學


