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疫情持續 親子在家共處 

你崩潰了嗎 ?



      尤其是身兼父母職的上班族，不僅要在家辦
公、開會，還必須天天為孩子準備三餐餐點，
令人分身乏術、精疲力竭，也因而衍生更多的
家庭衝突。 
      雖然最嚴峻的時刻暫且過去，但隨著疫情可
能反覆升溫，即時切換成居家辦公、遠距教學
的模式，已成為我們必須面對的生活新常態。
但如此背負著多種家庭責任的狀態，使家長們
備感壓力。

五⽉����其來的疫�考驗�為每個家��來�盪�

原�為居家辦����教學��讓�往各⾃在外��的⼀家

⼈�終於��間��相��沒想到�家⼈間的關�卻變得更

加緊張……

讓我們⼀�來看看�段期間�何��吧!



 在無法喘息的情況下，父母需要學習適度調節壓力。   
 首先，就是要意識到，自己是否對自己與家人過於苛
 求。在緊繃的大環境下，更應該放鬆面對，給自己和
 家人更多空間、更多鼓勵。

舉例來說：

試著自我接納，以前要做到100分的事情，現

在容許自己做到80分就好。並適度將事務簡

化，不必事事都做，更不必樣樣都做到完美。

緩�衝� 找回�⼼健�(⼀)

放鬆與鼓勵



每天至少抽出5分鐘、10分鐘，在家中找個可抽離的空
間或角落，和自己對話，有助於減少負面情緒，緩解家
人之間的衝突。這樣的自我對話練習，就像是在鍛練自
己的心理肌肉，幫助我們維持心理狀態的穩定，當父母
自身的狀態變好，家人間的衝突，自然也就會減少。

無論大人或小孩，都需要找回生活的掌控感。
可以下廚做菜、組裝家具、整理環境都會有幫助，這類
活動可通稱為手作，有助於心理健康，家人或許很難搞
定，但手作很容易看到成果。當心情低落時，花一點時
間手作，會讓自己有種自我效能感又回來的感覺，並讓
自己的情緒比較穩定，這也是一種內在的自我對話。

緩�衝� 找回�⼼健�(⼆)

自我對話

動動手



根據調查，發現在今年疫情最為嚴峻時，消費者在家下廚
的比例大幅增加，每週下廚5次以上的比例，由去年
43.9%，上升為58.4％，與孩子一起在家用餐的次數也
明顯增加。但另一方面，由於備餐頻率增加、食材取得有
限，餐點難有變化也成為父母的最大煩惱。

其實在家用餐的重點不全然是在於費力下廚、做出
完美料理，而是與孩子一起創造、享受美好的親子
時光。輕鬆備餐、開心吃飯，當念頭與作法轉換，
簡單的吃頓飯也能成為一種關係的充電站。
擁有放鬆的心情，父母便能與孩子享受日常生活與
日日三餐。

資料來源：天下雜誌電子報
https://www.cw.com.tw/

�單吃頓� 
    ��成為關�的��站

https://www.cw.com.tw/


在家�間變⻑�易互看不順眼�

「回家住以後，距離的美感都沒了！」30歲的A小姐苦笑說。她在家上班2
週，爸媽常在工作時敲門「關心」她要不要吃水果、催促她起身運動不要
坐太久，讓她哭笑不得。週末睡得較晚，爸媽也會像她小時候一樣叨念：
「睡成這樣，早上的時間都浪費掉了！」。

年輕人有怨言，做父母的也不輕鬆。她(他)們的聊天群組，各種家庭
紛爭輪番上演：「女兒回家不幫忙煮飯就算了，還一直叫UberEats
製造垃圾！」、「兒子整天滑手機，請他教我預購口罩，他講2句就
嫌我笨。」、「2個孫子都送回家給我帶，害我忙得要命都沒空運
動！」非常時期，一個屋簷下的家人如何作伴不相絆？

⼦
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⻑
�

50世代的⽗⺟�在家⼯作的⼦���何趁�����相��而
不是徒增��傷����



�冠��下�⼦共�的4個技巧

1. 劃��間⽤��每個⼈都��「⾃⼰的�間」

2. 約法三章�家事不只是⽗⺟的責�

3. 健�是個�話題���⾃�的�⼦互動

以健康為引子，家人之間可以自然地關心彼此。像是防疫期
間該採買哪些物資、怎麼吃才能增強免疫力、彼此喜歡吃什
麼等，對話輕鬆又不尷尬。

4. 做�家⼈都喜�的事�紓�⼜�增���

趁著所有人都在家，這段時間正好能讓大家約法三章，討論
合理的家務分工方式。



本土疫情延燒之際，除了未染疫者
擔心染疫風險，染疫後康復者更需
要擔心「長新冠症候群」，所帶來
的各種後遺症。其中，最令人憂心
的是：明顯的疲勞感，已經大大影
響生活品質。

因為許多確診者在染病期間仍需照
常工作，或是在居家隔離期間作息
不正常，使得疲憊感更加嚴重。然
而，目前在西醫中並無針對疲勞消
除的治療方式，僅能開些緩解症狀
的藥物如維他命，但效果有限。�

���的⻑�冠之路

中�師建議⽤3 ��

�除疲���� 6 �位改��累累



•桂圓紅棗茶 

適合族群：能補益心脾，適合心脾兩虛型者。

作法：準備 4～5 顆桂圓肉，搭配拍碎或劃開

的紅棗 2～3 顆，放入 500c.c. 煮沸的水

後，再以小火續煮 3～5 分鐘。

提示：桂圓的日攝取量勿超過 5～6 顆，注意

是否有口乾舌燥等上火症狀，另有高血糖問題

者，避免食用。
•生薑薄荷茶 

適合族群：能疏肝解鬱，適合肝鬱氣滯型者。

作法：選取 3～4 片薄荷葉與 2～3 片薑放進壺裡，

用 500c.c 沸水沖泡，浸泡 5～10 分鐘後飲用。

•丹參黃耆茶 

適合族群：能活血補氣，適合氣滯血瘀型者。 

作法：準備丹參10g、黃耆 10g，放入 500c.c.

的水煮沸後，再以小火續煮 3～5 分鐘即可。 

提示：孕婦以及服用阿斯匹靈的患者請勿食用。

�果是⻑�冠症�群-疲�較為輕

�的⼈�不�可�在家⾃⾏沖泡

下列��來減緩疲��



頭部症狀：當腦袋混沌、注意力難以集中
時。�穴位：按壓百會穴、四神聰穴能幫助醒
腦開竅、健腦提神。
 �
手部症狀：難以入眠。
�穴位：睡前可以按壓神門穴、內關穴幫助心
情放鬆，提升睡眠品質。 �

足部症狀：身體多處痠痛。 �
穴位：可按壓足三里穴、太衝穴，暢通一身氣
血，緩解肌肉緊繃不適。 

��來源: Heho健�https://heho.com.tw/archives/225376

⻑�冠疲�問題�中�師建議�� 6
�位�改��累累�

在家休息����3部位6 �位放��
��幫助舒緩疲��⼒��
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