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       防疫在家停課不停學，眼看提早放暑假的可能性越來越大，不少爸媽越來越焦

慮。 

       我們家除了網課比較少安排，大部分還是照著原來的學習節奏在進行。不是我

比較厲害，而是前幾年還在大陸時，就常常是三個孩子沒有上學在家。去年老大開

始小一自學，我們其實去年已磨合一學期了，大家經歷過的我都經歷過，我都花了

這麼久時間才找出一個平衡點，非常能理解大家在學校停課初期肯定焦慮無比的心

情。 

        一要寫作業就說想睡覺的孩子、沒幾分鐘一直說要去上廁所、要去喝水、喊

肚子餓…等理由一大堆的小孩，如果再加上看到小孩上網課時總是分心不專注、低

效率，爸媽實在很難心平氣和…。 

       而且網課不只是小孩乖乖坐著上課如此而已，上課前爸媽要幫忙調整設備，應

付網路可能不順暢的各種情況、上課中要監督孩子認真聽課、課後還要督促孩子寫

作業、上繳作業、拍照打卡…。 

       一個孩子就算了，如果有 2、3個孩子要上網課的家庭呢…而且現在不能出門

還要給孩子準備三餐呢… 

        以前放假都可以睡到飽、出門遊玩、聚會，現在只能在家盯孩子學習、做家

事煮飯…這感覺不是一般悶，是非常非常悶啊！ 

        就算是我，在居家防疫開始前幾天也曾怒吼過小孩，那時候想，為何明明我

們都已經算是習慣居家學習模式了，怎麼還是會這樣情緒起伏…？ 

1.外部環境帶來的緊張、焦慮、壓力 

        我們平常生活中就已經有各種壓力，生活壓力、育兒的教養壓力等等。而現

在新冠肺炎爆發，面對一連串的訊息、每日確診死亡案例數字的不斷攀升，每個人

心裡多少都會產生擔憂、恐懼、煩躁等情緒，這些負面情緒沒有消化掉，就很容易

在不知覺中轉嫁給孩子。 
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2.生活、工作和學習的界線消失，每個人都在多重角色扮演 

        家本來是大家放鬆休息的地方，現在卻變成孩子的教室、大人的辦公場所，

家裡成為孩子上網課、大人居家辦公、當然還有吃飯娛樂休息等緊密生活的多功能

場域，這種邊界消失的衝擊，多少都需要時間適應。 

       而家長的角色就更多樣了，除了是父母、員工、還得當家教、保母、廚師、打

掃等等，每個角色都使得我們精疲力竭、精神錯亂，當然容易導致情緒失控。 

3.緊密的生活距離放大了孩子的缺點 

        對某些人來說，距離產生美感也適用在孩子身上。不能出門，當長時間在同

一個空間下緊密生活，父母只能整天聚焦在孩子身上，自然孩子的缺點也容易被放

大。對於孩子某些過頭的行為舉止，一次兩次甚至每天都出現數次時，爸媽真的很

難不爆炸。做的，就是在每個當下做好那時候應該要做的事。 

        因為疫情，打破了長期以來的家庭親子交流模式，很多人還沒適應就已經快

要崩潰，但人不可能面面俱到，我不可能同時做好一位滿分的好媽媽、好太太、好

員工、好老師…，我們唯一能做的，就是在每個當下做好那時候應該要做的事。 

        做好自我防疫、減少關注疫情訊息、專注過生活，才能減緩焦慮感，現在我

已經只看必要新聞訊息、盡量保持理性且開放的思考。 

        放寬標準：自己帶孩子肯定是理想很豐滿現實很骨感，尤其對中低年級的孩

子來說，要完全按照學校作息的可行性真的很低，建議把放寬標準，不需要塞滿孩

子行程，因為孩子需要留白的時間，有時候什麼都沒做也沒有關係，他們人生要學

習的時間還很長… 

        父母也需要ME time，可以跟伴侶交換育兒，一人先照顧孩子，另一人就有

自己的時間，或是跟孩子說讓媽媽獨處一下，請你們自己玩。太累三餐不想煮時，

也可以叫外賣、或是乾脆用冷凍即時料理簡單吃也無不可。 

        撇開疫情，家庭教養和親子關係本來就是一個探索自我、不斷調整改變的學

習過程。疫情期間緊繃的也不只有親子關係，還有夫妻關係、家人關係等，對彼此

多些理解、有效溝通交流，才能有健康的生活品質。 

        期待孩子們回歸校園、大家生活恢復正常的那天早日到來啊啊啊！ 


