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如何兼顧工作與家庭－陪伴孩子一同成長 
蔡佩蓉 

國立臺北教育大學幼兒與家庭教育學系碩士在職專班 
 

一、前言 

經由時代的變遷，現今社會已跟

過去大不相同，父母總是希望給予孩

子最好的，為了賺取更多的生活費

用，家長們投身於工作之中，孩子們

於生活中雖然吃的飽、穿的暖，但孩

子們幸福嗎？開心嗎？而當孩子生病

無法交由托育機構照顧，父母工作無

法隨意請假，找不到任何人可協助照

顧孩子時，父母對於工作與照顧孩子

常陷入兩難的困境。 

二、本文 

(一) 雙薪家庭與幼兒照顧現況 

如今雙薪家庭已然成為趨勢，

2015 年人力資源調查報告，由「歷年

性別與婚姻狀況勞動力參與率」資料

中發現，有配偶或同居之女性勞動參

與率逐年增加，1980 年~2015 年間由

33.23%增加至 49.72%；而由「已婚婦

女育有 6 歲以下子女之勞動參與率」

資料進一步了解 ，已婚婦女育有 6 歲

以下子女之勞動參與率，於 1980 年只

占 26.43%，至 2015 年增為 62.89%，

34 年間相差 2 倍之多（行政院主計處，

2015）。現今已非男主外女主內的時

代，許多女性雖育有子女，但為了家

庭經濟會選擇工作。 

如夫妻兩方因生活所逼，皆不得

不工作時，誰能幫忙照顧小孩？2014
年臺閩地區兒童及青少年生活狀況調

查報告「學齡前 3~5 歲兒童之主要托

育安排狀況」顯示：核心家庭中，母

親 在 家 中 照 顧 孩 子 的 比 例 只 占

14.6%，送至托嬰中心或幼兒園的比例

占 78.9%（臺北市政府社會局，2014），
許多核心家庭都將孩子送至托嬰中心

或是幼兒園。一般幼兒園上課時間從

早上 7：30 至下午 16：00，許多家長

因工作關係，幼兒需參與課後留園至

晚上 6：30，安親班或私立幼兒園甚至

可收托至更晚，幼生耐著飢餓等待著

父母，回到家後吃晚餐、洗個澡即準

備要就寢，親子共處的時間相當短暫。 

(二) 父母工作忙碌對幼兒造成的影響 

當父母皆需要工作時，會減少許

多與孩子相處的時間，導致無法與孩

子建立有良好的互動關係，家庭休閒

活動頻率愈高，親子互動關係愈佳，

休閒活動與親子互動呈正相關（汪慧

玲、沈佳生，2014），如何於工作時間

與陪伴孩子時間上做調配是父母需要

思考的新課題。父母花時間煩惱要送

什麼禮物來搏取孩子歡心，倒不如問

問孩子假日時希望爸媽能陪伴去那裡

遊玩？家裡擁有再多的玩具、再炫的

遊戲如果沒有人相陪，也只剩孤單。 

另外，父母忙於工作也會影響幼

兒均衡飲食。職業婦女家庭用餐頻率

比兼職和無工作者來的少，職業婦女

也較少有時間準備食物，導致孩子蔬

菜與水果的攝取量不足（Bauer, Hearst, 
Escoto, & Devine, 2012）。婦女參與勞
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動市場的工作，家庭主婦從事家務的

時間縮短，為完成所有家務，對於家

務項目需有所取捨，對於飲食可能不

得不選擇替代方式，如購買外食（陳

宗玄，2010），雖購買外食相當方便，

但恐損害身體之健康。 

加上有些家長平常工作已經很疲

累，回到家只想休息，依賴 3C 產品來

陪伴孩子，沒有心思陪同遊戲，使孩

子沉迷於 3C 產品中不只損害孩子視

力，還會影響上課時的專注力（林碧

珠，2016）。 

(三) 增進親子關係的好方法 

父母陪伴孩子時間的長短，並不

一定會影響親子關係的品質，影響親

子關係品質更重要的因素是：父母陪

伴孩子共同相處的時間裡，是如何渡

過的？（Roeters, Van der Lippe, & 
Kluwer, 2010）父母陪同時需專心、用

心才能具有高品質的親子關係。 

對孩子來說與家人一同參與各項

活動是很開心的事情，不少家長有週

休二日的時間，即能安排適度休閒活

動，在參與家庭休閒活動過程裡，家

長給予幼兒正向回饋能增加親子互

動，與孩子一起討論規劃家庭休閒活

動內容，亦能增進幼兒參與休閒活動

之意願（李穎，2017）。另外，「社交

類」與「知識藝文類」之休閒活動，

例如：「去圖書館、郊遊、拜訪親友

等」，具有溝通性質，能增進親子依附

關係，反觀「康樂性」之休閒活動，

例如：「看電視、看影片、打牌等。」

親子依附關係較差（王建文，2007）。 

良好溝通能促進親子關係，孩子

與父母一起生活，彼此一定有交談的

機會，而較好的親子溝通模式，採取

「開放式溝通模式」，親子依附關係較

佳（陳寧，2017）。例如：「你今天在

學校做了那些事情？你今天為什麼很

開心？」避免使用封閉式的語句例

如：「學校好不好玩？有沒有吃飽？」 

另外平常上班日父母下班回家後

能陪伴孩子的時間較短，通常陪孩子

吃晚餐、洗洗澡，孩子就需準備就寢，

這時父母就能把握睡前時間，唸一本

故事書給孩子聽，將床邊故事當成睡

前的儀式，父母和緩的唸讀故事有助

眠效果，也透過親子共讀增進親子關

係，有助於幼兒語言能力之提升（廖

瑞怡，2012）。 

三、建議 

父母因工作忙碌，忽略孩子的照

顧，恐影響幼兒飲食營養、親子關係、

3C 產品的濫用也間接導致幼兒視力受

損，對於幼兒健康的部份請家長工作

忙碌之餘能隨時留意。 

而對於親子關係的部份，雖因工

作的關係能陪孩子的時間很短，但如

能極力把握時間，在有限的時間內，

專心陪同孩子，對於親子關係即能有

效的改善。以下提供幾點陪同孩子增

進親子關係的好方法： 

(一) 每天積極傾聽孩子的心聲 

孩子從早上 7：30 一直上課到下

午 16：00，有人的孩子還另外參加課
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後安親班直到七點才回家，與同學老

師相處的時間比父母還長，孩子返家

後，父母應珍惜晚間相處時光，多花

時間與孩子分享每天在學校中所發生

的事情。建議父母每天抽出一些時

間，透過親子間彼此分享，例如：「今

天最開心的事情？或最有趣的事

情？」以開放式問句進行溝通，並積

極傾聽孩子的回答，瞭解孩子的想

法，關心孩子的生活，給予適當的回

應進而拉進親子關係。 

關心孩子當天的心情是很重要

的，每天於晚餐時間或是睡前時好好

聊聊，藉著互傾心情，能了解孩子喜

歡什麼、討厭什麼，孩子願意與父母

訴說心情與想法，是一種信任的表現。 

(二) 週末安排適當的家庭休閒活動 

平常工作無法較長時間陪同孩

子，可於週休二日時給予補償，但有

些父母從事服務業無法於週休二日陪

同孩子，會特地安排休假時間，帶著

孩子一同旅遊，家長如果真的很忙碌

需全年無休的工作，那想辦法抽空半

天或者甚至僅 2 個小時，陪孩子散散

步，欣賞一下大自然風景，相信孩子

會感受到父母的重視而感到開心。 

假日建議安排多元性休閒活動，

例如：「外出踏青、觀看兒童劇、騎腳

踏車等。」盡量減少滑手機，在家觀

看電視的時間，全家人窩在家中滑手

機，彼此無交談互動，那跟獨自待在

房間中滑手機有什麼差別！ 

 

(三) 睡前唸一本故事書 

睡眠對幼兒來說很重要，孩子上課

一天，返家後父母的陪伴是段很快樂的

時光，面對孩子捨不得睡覺，仍想繼續

與父母互動遊戲時，床邊故事就是父母

的好幫手。透過睡前唸讀故事的習慣，

不僅增加孩子相處的時間，也拉進親子

的關係，此外，孩子安心上床睡著後，

父母也能有自己的獨處時光，安心與享

受自己想做的事情。 

四、結語 

受經濟環境影響家長們不得不工

作，但不管如何盡量抽空陪同孩子

吧！孩子成長相當迅速，年幼的孩子

極需父母陪同，隨著年齡增長，慢慢

地孩子會尋找自己的朋友，反而不會

再一直黏著父母，幼兒階段是與孩子

建立良好親子關係的黃金時期。 

自己身為教育工作者，常問孩

子：「爸爸媽媽平常在家都在做什

麼？」有些孩子回答：「一直滑手機」

或「一直玩遊戲不陪我們玩。」有趣

的是當親師溝通告知家長孩子刺激不

足，希望家長有空能多陪陪孩子時，

家長會回覆：「有啊！我有陪他啊！」

加以深入了解後發現，父母與小孩共

同待在同一個房間裡無任何互動，對

家長來說就算是陪伴！但對於孩子來

說只感受到孤單與寂寞。 

如何於工作與育兒兩方面取得平

衡？相信是每位父母都會遇到的難

題，夫妻雙方的溝通與合作是很重要

的，除了工作之外，在生活中撥出時
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間用心的陪同孩子吧！養育孩子是一

種責任，不只需要滿足幼兒生理、物質

需求，也需顧及心理需求，希望家長能

將專心陪同孩子成長當成是很重要的事

情，帶給孩子一個充滿歡笑的童年。 
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