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一、前言 

根據內政部公布 2020 年全年臺灣離婚對數約 5.4 萬對，平均一天大約 148

對夫妻離婚，從離婚對數的增加（內政部，2020），顯現出單親家庭在國內有一

定的比率且持續增加中。單親家庭不一定是問題家庭，卻容易因為各類資源的缺

乏而陷入生活困境，成為弱勢族群。單親家庭的親職角色，必須一人處理家中所

有大小事，除了須負擔經濟收入來源、管理各項家務外，更需要扮演教養子女的

重要角色；因此單親家庭的家長，需一人扮演多重角色，其辛苦以及親職教育的

重要。吳月霞（2004）指出單親事件容易對兒童與青少年產生心理情緒及生活適

應的問題，因而出現自我概念偏低、對人缺乏信任感、學業成就低落、人際關係

不良及情緒、行為偏差等情形。單親家長一方面要分飾多角來照顧家庭，另一方

面也要陪著孩子適應單親生活，不論是對於家長，抑或是兒女都有各自需面對的

挑戰，因此，如何協助單親家長調適生活，以及更有效能的教導小孩，將是親職

教育的重要任務。 

課後照顧是指針對支持系統薄弱之弱勢家庭，以社區化模式提供支持性、補

充性及學習性服務措施，以分擔弱勢家庭教養及照顧壓力；支持弱勢家庭照顧能

力並提升家長親職功能，期待建立以「家庭」為中心社會安全有效的網絡，弱勢

/單親家庭因方案的協助獲得充能（台灣陽光婦女協會，2016）。研究發現，課後

照護課程可強化子女的自我效能感、增加家長的生活掌控力以及提升家庭因應困

境的能力（劉伊穎、蕭至邦，2022）。對於面對多重生活壓力的單親家庭而言，

若能夠提供適切的課後照護，將可舒緩家長的壓力以及提升因應困境之能力。單

親家庭在面臨生活維持、心理適應以及子女照顧等三種現實壓力，若能提供適度

的輔助給予家庭增能，如:課後照顧方案、藝術治療團體（蔡怡秀，2019），將有

利於單親家庭充電後往前走。針對單親家庭的生活壓力，本文發展一個「親子森

呼吸方案」來給予家庭一個課後充電增能時光。 

二、單親家庭的生活壓力 

「家庭」是孩童社會化過程中的最基本單位，而家庭成員是最能影響孩童學

習的角色。然而，單親家庭成員相較於雙親家庭，必須接受更多的挑戰且身兼多

職，才能填補原先家庭的空缺，其中生活維持、心理調適與子女照顧是三大壓力

源（兒福聯盟，2013）： 
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1. 生活維持 

於單親父母獨自支撐整個家庭，相較於雙親家庭需承擔更多的經濟壓力。彭

淑華與張英陣（1995）的研究也發現，單親媽媽的經濟與社會支持主要來自娘家

的父母與手足，單親爸爸的支持主要是自己的父母。高達八成五（84.7%）的單

親家庭有經濟壓力，且近五成（46.3%）的家長低於最低基本工資（兒福聯盟，

2013），顯現出單親家長不只是收入偏低且要一人承擔所有家用，面對基本生活

維持的經濟問題成為長期的生活壓力。 

2. 心理調適 

根據兒福聯盟（2013）的研究結果顯示，當生活中遇到壓力或心情不好的時

候，許多家長多半選擇隱忍或壓抑。只有三成四（34.4%）總是或經常可以找到

方法抒發，但卻有高達近七成（65.7%）幾乎找不到方法可以紓壓。此外，當生

活中遇到問題或困難時，逾七成（70.8%）的單親家長是靠自己解決，其他依序

會尋求幫忙或商量的對象，分別為朋友（34.4%）、社工（29.4%），最後才是兄弟

姊妹（20.9%）或父母（20.5%）。調查也發現近七成（68.6%）的單親家長曾經因

為在意單親的身分，刻意減少與親友間的往來（兒福聯盟，2013）。現實的親職

壓力，加上缺乏親友的社會支持，讓單親家長的心理調適更是雪上加霜。 

3. 子女照護 

單親家長少了另一伴的支持與討論，一人要獨自處理與面對，挑戰與壓力是

相當大的！單親家長最煩惱的事，前五名事件當中，子女行為問題與管教問題就

佔了兩件，其他分別為經濟、工作、自己心理調適，可見子女照顧問題對單親家

長而言是甜蜜又沉重的負擔（兒福聯盟，2013）。Baumrind（1991）根據「回應」

與「要求」兩項度將教養類型分成四大類（圖 1）： 

圖 1 教養類型 

在單親家庭中最常採用的管教方式多半是冷漠拒絕或專制威權型。前者的教

養型態為平時較少對子女表現關愛，親子間也鮮少擁有溝通及互動。後者則是家
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長容易將自身的「高期望」、「高壓」寄託在子女身上，卻不願意好好聆聽子女的

想法。但部分單親父母因忙於工作而無法照顧孩童，而將責任託付給祖父母，形

成隔代教養，而隔代教養的教養類型多為寬容許可型，因而無法善盡教育與照顧

的責任，導致子女與家庭關係日益疏離。 

面對生活維持、心理調適與子女照護等多重壓力的單親家長，本文以

BREATH （body, reflection, emotion, attention, tender, healthy）正念方案（黃麟洧、

呂孟樺，2016）為基礎，發展一套親子森呼吸方案，提供單親家庭家長一個紓壓

的時光，且透過 BREATH 正念方案的練習來學習自我覺知與促進親子關係。 

三、親子森呼吸方案介紹 

BREATH（Learning to BREATHE，L2B）方案是一種在校園內進行的正念課

程，主要是透過正念技術來幫助學生專注當下，以更開放的心胸來學習（黃麟洧、

呂孟樺，2016）。BREATH 六大主題分別是 Body、Reflection、Emotion、Attention、

Tenderness 和 Habit（Health），透過練習而達到增能（empowerment）。透過六大

主題的練習（表 1），幫助人們審視自己的內心與提升身心健康。 

表 1 BREATH 方案 

主題 目標 45 分鐘活動 15 分鐘活動 

Body-身體主題 傾聽身體的聲音 正念傾聽 呼吸覺知 

Reflection-反思主題 覺知自己的思緒 正念思緒 命名思緒 

Emotion-情緒主題 乘著情緒的波浪 情緒覺察 情緒三幕 

Attention-注意力主題 專注當下的世界 動作覺知 正念當下 

Tenderness-溫柔主題 善待自己與他人 愛與仁慈 感謝練習 

Habit-習慣主題 養成正念好習慣 正念走路 正念拼貼 

資料來源：作者整理 

此次親子森呼吸將 BREATH 練習法融入單親家庭的課後照護活動，透過活

動中的正念練習，幫助孩子及家長建立正向的心理狀態，提升雙方的覺察力和復

原力。另外，更是將 BREATH 練習方案結合了戶外活動，讓家長與孩子在一起

出遊的過程中，透過分站遊戲的方式，一同學習 BREATH 練習法，並且在整個

行程中不斷練習，希望參與者能夠將其融入生活，並成為一種常態的生活方式。

此外，也希望家長能夠與孩子一同練習，成為親子間的一個共同學習的成長經驗。 

四、親子森呼吸方案實踐 

雲林縣雲萱基金會假杉林溪進行親子森呼吸之課後照護課程（表 2），邀請

縣內單親家庭參與。共有 39 人參與（1-10 歲 4 人、11-20 歲 13 人、31-40 歲 5

人、54-50 歲 4 人、51-60 歲 9 人以及 60 歲以上 4 人），大多為青少年以及中高

年家長，凸顯出此群家長在照顧上的困難。透過 1-5 分滿意度評估，成員對於活
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動整體滿意度為 4.19 分，對於 BREATH 森呼吸的六項活動為 4.00-4.10 分之間，

有趣的是成員對於自己的投入度為 3.90 分，其原因可能為下午起霧，部分成員

未走到終點，因此對於投入程度分數偏低。 

表 2 親子森呼吸方案 

主題 活動名稱 活動目標/策略 活動內容 

Body 

身體主題 
關心身體 

透過掃描自身身體，專注

在身體的每個部位，審視

每個部位帶給自身的感

覺，幫助參與者學習如何

瞭解自身的生理狀況。 

在杉林溪步道的涼亭，讓成員

們以舒服且放鬆的姿勢，進行

五次緩慢的深呼吸，並在每次

的深呼吸時，請成員分別感受

空氣進入頭、手、胸、肚子和

屁股時，這些部位當下的感

覺，是否感到疲憊、還是疼

痛？是否有讓自己的身體好

好休息？ 

Reflection 

反思主題 
深度反思 

藉由深呼吸感覺呼吸的

規律，並讓身體隨著呼吸

放鬆。思考整個森呼吸的

行程中，帶給自身的感

觸，培養參與者自我反思

的能力。 

在瀑布前的空地，請成員一樣

進行深呼吸，並且在每一次的

深呼吸中，從感覺自己正在呼

吸，演變成因為活著呼吸而感

到快樂，再引導成員思考爬山

過程中的辛勞，以及與他人互

相扶持的過程。 

Emotion 

情緒主題 
注意心情 

帶領參與者感受整體活

動中自身的情緒變化，學

習覺察情緒並跟隨自身

的心情起伏。 

讓成員在涼亭稍作休息後，透

過深呼吸的方式，感受當下經

歷長途的健走之後，身體的情

緒，是放鬆的？還是快樂的？

是煩躁的？還是疲憊的？並

邀請成員分享 

Attention 

注意力主題 
專注當下 

尋找一個合適的空間，讓

參與者的雙腳完全與地

面貼合，並將注意力集中

在腳上，感受腳掌在每個

步伐裡帶給自己的感覺，

並學習專注於內在感受。 

請成員跟著領導者，先感受自

己的腳與地面完全貼合，並從

原地踏步開始，專注行走並確

定每一步都確實踏在地面上。

在領導者的帶領下，沿著花園

的外圍步道，並透過領導者的

指令，感受不同走路的速度

下，每個步伐給自己的感覺。 

Tenderness 

溫柔主題 
關懷彼此 

讓參與者藉由短版的感

謝練習，向此次活動中幫

助和鼓勵自己的成員進

行感謝。同時也回想自己

在此次活動中，幫助或鼓

勵他人的經驗。 

在涼亭邀請成員分享當日爬

山過程中，接受他人幫助的事

情。例如：其他成員幫自己拍

照，並對幫助自己的成員說出

簡單的感謝。 

Health 

習慣主題 
健康生活 

透過「彩虹飲食法」宣導

均衡飲食的重要性。使參

與者認識不同蔬果中，其

所包含的養分與功效，並

嘗試於日常生活中主動

攝取缺乏的營養。 

利用學習單和團膳時，向成員

介紹彩虹飲食法，並告訴成員

桌上的菜餚分別對應什麼顏

色，以及平時常見的蔬果對應

到什麼顏色，還有每一種顏色

所代表的營養成分。 

資料來源：作者整理 
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  進一步針對學習回饋單的心得進行內容彙整，發現本次活動有三個層面的成

效： 

1. 自我層面 

在爬山活動的過程中，於各休息點引進 BREATH 的小練習，讓參與者學習

以新的方式與身體共處（B-身體主題），並運用在活動過程中，加深對自我的反

思和覺察力（R-反思主題）。如同成員提到：「平時忙碌的生活中，不易放慢自己

的呼吸、好好活動身體，甚至是反思自己的情緒」。透過森林浴的過程中，成員

可以覺知自身的身體且促進反思，以達到充電之效能。 

2. 人際層面 

活動場域的廣闊以及不熟悉，使參與者在活動過程中增加了許多團體互動。

由於杉林溪的步道有其難度，在行徑間需要彼此鼓勵與支持，才能夠達到目標。

成員也提及：「同伴的鼓勵與支持，是堅持下去的原因之一」。透過彼此關懷（T-

關懷主題）與人際充能，來克服疲勞達成目標。 

3. 生活層面 

有成員提到：「因為這些美麗的風景，讓心情變得比較愉悅，減少了爬山的

勞累」，可以發現透過森林浴來產生正向的情緒（E-情緒主題），也學習到專注當

下（A-注意力主題）的美好時光，以及透過登山健行來體會健康生活（H-健康主

題）。從杉林溪之旅，單親家庭感受到不同的假日生活，也學習到活在當下的健

康生活。 

綜合上述三點活動收穫，可以看到本次的整體活動引導能夠有效地進行自我

覺知及人際增能以及在生活中透過森林浴來心靈療癒。 

五、結論與建議 

透過親子森呼吸活動，讓很少外出旅遊的單親家庭有一個旅遊經驗，在過程

中家長也與孩子一起學習 BREATH 方案，一起增能與互相支持。如同一位家長

在回饋單寫道：「與孩子們一同經驗挑戰，也一同成長。很高興孩子在走不動、

不想走的挑戰之後，主動說下次還要來」。在森呼吸活動中，家長與孩子一起成

長，且可以發現孩子的優勢。透過本次活動的成效，針對單親家庭提供以下的建

議： 
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1. 創造家庭美好時光 

透過參與戶外活動親近大自然，藉以增加親子間的雙向互動，同時培養雙方

共同的休閒興趣，藉此創造一個屬於單親家庭的美好時光。 

2. 擴展同儕支持網絡 

在活動中，單親家長可以透過彼此鼓勵與支持，來改善孤立無援的問題，也

點出單親家長需要走出家庭，拓展社會支持系統。 

3. 學習 BREATH 增能 

單親家庭的多重壓力不只是影響家長也會影響到小孩，透過 BREATH 正念

方案的練習，家長與孩子都可以學習如何調適情緒與自我增能。 

4. 協力合作創共贏 

透過參與親子森呼吸的分站遊戲，透過彼此合作來完成任務，孩子可以發現

家長的用心，而家長也可發現孩子在其中的投入，透過協力合作來創造雙贏。 

單親家庭往往因為生活壓力而忽略了周末的充電時光，透過親子森呼吸方案

提供弱勢家庭成員一個充電增能時光，並且透過 BREATH 方案的練習以及走入

自然的森林浴，來提升身心健康與促進親子關係。 
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