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早上不⽤再⼜�⼜拉趕孩⼦去學校�乾�下廚做早��

�個�檔可�順便刷個廁所吧�

疫�下的⽣活��在家的�間變���
覺應該會�很�「�碎�間」�該趁�
���利⽤��

跟孩⼦相��間����可�更⽤⼼伴讀�督促課�吧�

但�真的是�樣嗎�



��疫�升溫��去�慣的⽇常

⽣活�式開�被改變�別�是上

�的⾃我挑戰和期許�把每⼀天

「該做的事」做「完」�都已經

不容易�



疫�之下�

�為家⻑的����的事�其實不少

不�出⾨��得出⾨�⼜戰戰兢兢�

疫�不知�會�何發展��樣的⽣活

�會�久��

經濟�⼒�收�是否減少�變不�

定�

孩⼦在家�線上上課效果�嗎�作息

規律嗎�三�怎�辦�

...每個家庭都�各⾃不同的挑戰�家⼈密����⾃⼰的喘息�間變

少�

尤其當停課不停學�不停��對許�家⻑來�更是種�⼒�

讓����⼼神重����⾄��⽣活上的諸�細��



我們正�於�球疫�之中�⼤環

境�亂�⾃⼰的⽣活��點失

���緒�伏都是正常的�

但�可�告�⾃⼰
「�是暫�的�就�亂����
但重�的是我們現在都很平�」�



�定⾃⼰

疫�下的⽣活��或許更常失去平�的耐⼼�

想發���覺得挫折�責怪⾃⼰...
 

除了�負照�家庭的責��

其實��是值得被照��⿎�的�

 



�下五步��可�幫助��定⾃⼰的⼼��

「是什�讓我��累�」「我想�中的�準

是什��」「�天���吃���⽔嗎�」

給⾃⼰⾄少五�鐘�環境隔�的�間��呼

���⼝⽔�吃點東西�或是戴上���到

��的�間�

停下⼿�的⼯作�家���受⾃⼰「我�

累�我��休息」的�刻�
1 停

2 �

3 問



�⾃⼰和���定⾃⼰所做的�⼒�重�⾯

對現況�

��期�和�準�停⽌責怪⾃⼰��求吐�

⽔的對��再�求�⽅�4  轉

5  合



家庭相�

�可��發現���孩⼦�往�跑去上學�找朋友玩�

現在�在家的⽇⼦卻讓��家⼈間�了更�相�的�會...
 
 



1 ���⼦互動的彈性
使⽤⼀�設�放���合理約束但�彈性給予⼀��往所不允許的允

許��整⾄雙⽅都�受的狀���是⼀種溝�的學���是應對疫�

的暫��⽅�⽽�⻑期的打破規��因���須�度⾃責�不��

�下⼆⽅法�可�幫助�在�定的狀�中�
���彼��培����

2 維�規律⼜��的⽣活
可�孩⼦討論每天的⽇�表�平⽇�常上課��則可���⼀��間

做⾃⼰的事�下課下���可讓孩⼦⼀�幫�家���末��可共同

從事的居家活動���⼀�看�影�做��打�話給��的�友�



 
����

⽤⼼�照�⾃⼰�家⼈�

為⽣活�社會提供了⼀�

�定的⼒量�

 


