
親
愛的爸爸媽媽，您們是否覺得「教養」

孩子相當困難，從小到大也沒有一堂課

來教導我們要怎麼擔任好父母的角色，所以

我們憑藉著過往父母教導我們的經驗與方法

來教育及傳承給下一代，但時常覺得原有的

教養方式，常與孩子有許多衝突，父母們也

時常在教養上感到挫折，並且覺得自己的能

力不夠好去擔任父母的角色呢？

教養卡關了嗎？
先讓自己獲得能量展開共好循環

本院兒少保護醫療整合中心從109年開始

著手推動「單次親職衛教」與「親職協談」

等兩項服務，主要針對在教養上有困擾的家

長（照顧者），期望透過會談的方式，帶領

家長（照顧者）了解孩子的發展歷程與提升

自身親職功能。在協談中，我們也著重先照

顧父母（照顧者）的生心理及情緒議題，當

家長（照顧者）照顧好自己，才會有能量去

照顧孩子，形成共好的循環。

文╱兒童醫院 兒少保護醫療整合中心 社工師 陳郁君
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3招減緩親職壓力！
陪您成為夠好的父母



110年起，本院兒少保護醫療整合中心加

入「創傷知情照護模式」的親職協談服務，

因為我們在服務中發現，許多家長（照顧

者）的親職能力受限於過去被疏忽照顧與童

年逆境創傷經驗，當我們一昧要求家長（照

顧者）要提升親職功能去照顧孩子時，家長

（照顧者）很容易「卡關」，因為他們不知

道什麼是「被好好照顧」的感受。然而，我

們開始用創傷知情照護模式與家長（照顧

者）討論他們過往受照顧經驗，如何行塑影

響現在的教養模式，透過團隊一同滋養家

長，讓家長自己長出復原力。

每個家長都有自己的故事，讓我印象最

深刻是一位家長在參加團隊的線上會議（註

1）時，這是服務方案開始後，第一次受服務

家長有意願出席，接受服務的媽媽準時地進

入線上會議的空間，用著有點緊張且靦腆的

語氣表達對服務的感受，並分享服務對她在

親職上的協助與改變，過程中也詢問媽媽對

於被邀請進入會議的感受，媽媽表示「自己

也是第一次聽到這樣的邀請，但覺得能參加

會議也很好，可以跟大家一起討論」，談及

媽媽對於後續服務的期待時，媽媽說了一段

話：「我曾想過是不是我做得不夠好，才會

有這個機會，必須去上這個課，但仔細想想

這個課也蠻珍貴的，上這個課對我真的有改

變⋯」

這位媽媽在講述這段話時，讓我卡住的

瞬間是她一開始表達的部分，她覺得是因為

自己不夠好、不是一個好媽媽才需要接受服

務，這句話讓我反思，是不是我們在提供受

服務者服務時，我們即便抱持著給予服務協

助及支持的角色，但受服務者本身在接受服

務的感受上就是一種「貶抑」，或是另一種

期待家長成為「好」父母的壓力呢？

經過這次事件後，與家長討論服務方案

時，講述服務時需要更清楚讓家長了解，接

受協談的家長不是因為做不好父母的角色，

或是教不好小孩才需要被服務，而是我們在

親職教養的路上，看見家長教養孩子的辛勞

及限制，以及想要好好照顧孩子的心而沒將

自己照顧好，讓我們感受到家長的辛苦以及

需要被支持和相關資源介入，因而期許中心

團隊能成為家長於教養及照顧上的後盾。

別被好父母的說法綁架！
３招減緩親職壓力指數

當家長被「該如何教養才能成為『好父

母』的說法」綁架時，家長往往對於自己的

教養方法感到焦慮和擔心，並且壓抑情緒，

進而也會要求孩子成為理想中的孩子，也會

讓孩子感到無比的壓力。然而，我們可以怎

麼成為「夠好」的父母呢？可以思考以下3

點：

1 設定教養界線

理解自己的不完美，父母不是一日被

養成，需要經過時間歲月的觀察訓練並且累

積經驗，才能找出適合自己與孩子互動的方

法，請給自己一些彈性和空間去設定教養界

線。

2 調整角色定位

除了父母這個角色以外，我們也身兼其

他角色，然而我們時常只專注在父母角色上

面，會讓自己深陷於其中壓力而不自知。這
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時，請提醒自己偶爾要回到自己或其他角色

上，換一個角度去和孩子互動。

3 做到自我照顧

這點很重要！當我們可以將注意力回

到自己身上，並且開始察覺自己的需求和情

緒，好好去善待自己，才會有能量去照顧孩

子，允許自己有空間和時間照顧自己，短短

一杯茶的時間也可以，讓自己放空一下吧！ 

在三年的親職協談服務過程中，中心

目前共服務過45位家長，並針對每個接受服

務的家長進行親職壓力量表的前、後測驗，

以了解家長在接受服務後，親職壓力是否有

所降低及教養上的調整，中心分析數據（註

2）顯示，父母在接受中心所培訓的專業人

員親職協談後，其整體親職壓力的減緩程度

在α=.05的檢定水準下達顯著差異，並藉由父

母教養風格或方式的調整，提升對孩子狀況

的正確認知和接納度，有助於改善孩子的情

緒行為和適應問題，然而父母本身沉痾難解

的個人議題，確實仍可能對親職狀態與親子

互動經驗存在影響，如：情緒狀態、婚姻問

題、人際關係等。

教養不是一套公式，卻是人生漫長的

馬拉松賽，與您一起奔跑前進的是孩子，過

程中您需要嘗試不停配速，有時候您會快一

點，但孩子可能會跟不上，此時您需要覺察

並放慢自己的步伐；然而，有時候孩子會跑

在您前面，這時您是否能當孩子的支援與後

盾讓他自由翱翔，而不強求一起抵達終點

呢？本中心團隊是您在教養馬拉松賽上的補

給點，當您有需要的時候，我們都在這！讓

我們一起攜手成為「夠好」的父母吧！

註1： 本院兒少保護醫療整合中心團隊會邀請接受服務的家長參與線上延／結案會議，讓親職協談

服務方案更加符合創傷知情工作原則中的合作、選擇和賦權，所以邀請受服務的家長進入延

／結案會議，透過會議家長可直接表達對服務方案的回饋與建議並表達對服務後續的期許，

以及將家長納入服務團隊之一，使其合作。

註2： 親職協談數據統計為限育有12歲以下兒童之主要照顧者，且完成前後測程序者，分析資料期

間為109∼111年10月。
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