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家庭關係

婆媳問題的挑戰

家庭關係與家事分工

家庭關係與親子溝通



婆媳問題與婚姻管理



現象：

• 兒子缺乏角色調節能力，讓婆婆過度介入婚姻

。

• 婆媳關係不和影響夫妻感情。

婆媳問題的挑

戰





建議策略

• 建立夫妻共識：夫妻雙方共同設定與婆婆互動的界限。

• 強化丈夫角色：教導丈夫如何在婆媳間扮演協調者的角

色，避免偏袒。

• 非暴力溝通技巧：用尊重的方式表達需求，避免情緒化

爭執。

婆媳問題的挑戰



家庭關係與家事分工





• 美國猶他大學（UNIVERSITY OF UTAH）的社會學家丹尼爾・卡爾森

（DANIEL CARLSON）認為：「這的確會影響到夫妻間的關係」，家務

分工的不平等導致不平衡的心態積累，同時也使其中一方相當疲累，進

一步還會影響到伴侶間的性生活，使得鴻溝越來越大，成為當代家庭的

隱憂。

家庭關係與家事分工的重要性



• 家事

家事（housework）又可稱為家務（household work）或家庭勞動（

domestic labor）。本質來看，家務工作是「家中所有的事」，整體來說，

它包括了烹調、清潔、衣物洗滌處理、物品維修、購物、接送家人、帳單處

理、倒垃圾以及孩子的照顧。

• 家事分工是指家庭成員在日常生活中分擔家務責任和角色，而家庭關係則涵

蓋了家庭成員之間的情感連結、溝通方式等因素。兩者之間的相互作用，直

接影響到家庭成員的個人生活和整個家庭系統的運作。

• 家事分工與家庭關係的重要性？過去的研究已經顯示，家事分工不均可能導

致家庭成員之間的衝突和不滿，進而影響家庭氣氛和情感連結。



2016年「婦女婚育與就業調查」發現

• 台灣婦女平均負擔近80％的家務，多數人白天在職場奔波，回家後，「

第二輪班」才正要開始。

• 已婚婦女平均每天要花上6.2個小時處理將近8成的家務。

• 已婚男性則大約負擔22％的整體家務。

• 研究顯示，更平等的家務分工，特別是分攤育兒工作，能提升高教育女

性生第二胎的意願。

家庭關係與家事分工的重要

性



1.夫妻之相對資源：

• 教育程度和經濟收入較高的配偶可能有更多的權力和資源，傾向於在家庭中承擔較少的家

務。

1.社會化經驗：

• 研究表明，父母對子女的家務工作分配模式往往符合他們自己的社會化經驗，這樣的模式

會代代相傳。

1.性別角色態度：

• 傳統的性別角色態度，女性負責家務和子女照顧。隨著現代社會的發展，越來越多的人持

有平等和互換的性別角色態度。

• 研究發現，男性的性別角色態度越現代化，他們越可能參與家務工作。同時，女性的現代

化性別角色態度也可能減輕她們在家務工作上的負擔。

。

影響家務分工之因素



發現角色，家務探

險

準離！ 妻子冷漠不做家事夫訴請法院判

決



發現角色，家務探險

• 家庭是一個由不同角色組成的微型社會，每個成員都扮

演著獨特的角色，貢獻著自己的力量。

• 家務分配不僅是一項任務，更是家庭成員之間角色定位

的體現，影響著家庭的和諧與穩定。



理論 概念和觀點

時間可利用論
-將家務視為經濟行為

-家庭成員在工作和家庭之間做出選擇時所面臨的時間限制和利益權衡

資源論 - 將家務視為可交換和協商的物質，家庭人際關係的平衡。

性別角色觀 - 將家務定義為女性的象徵符號 - 外出工作則為男性的象徵符號

家庭生命周期理論
- 家庭成員組合、新增、成長和離去等發展階段的變化

- 家務分工隨之改變

家務分工層級模型
- 整合時間可利用資源論和性別角色觀點

- 解釋影響家務分工的結構、理念和協商層面

家庭壓力理論 - 家庭中壓力事件對家庭系統的影響

分配合理模型 - 解釋公平感受的因素 -家務工作公平性對家庭關係和滿意度的影響

發現角色，家務探

險

家務工作角色的相關理論及研

究



發現角色，家務探

險



平等公正，家務大革命

• 家務平等分配的重要性。

• 家務分配是家庭中的重要議題。

• 強調公平分配家務對家庭和諧的重要性。



要素 說明 影響

結果價值 家庭成員對家務工作價值和重要性的感知。

- 家庭功能認知

- 貢獻的認同

- 重視程度

比較參考點
家庭成員將自己的家務分配情況與他人比較

的程度。

- 不公平感

- 自我角色認知

- 態度和行為的影響

合理性
家庭成員對家務分配過程和結果的公平感和

合理感。

- 公平感

- 家庭穩定性

- 自我角色認知

平等公正，家務大革命
分配合理模型

公平性對家庭關係和滿意度的影響，強調以下重要因素

：



平等公正，家務大革命

家庭運作順暢：

• 家務是維持家庭運作所必需的活動，包括清潔、烹飪、購物、照顧家庭成員等。

• 家務分配不公平或不均衡時，可能會導致某些成員負擔過重，影響到家庭的運作效率和流程。

家庭和諧：

• 公平分配家務有助於營造家庭和諧的氛圍。

• 家庭成員覺得自己負擔過重，可能會引起不滿和衝突，導致家庭關係緊張。

• 當家務分配公平時，每個人都感受到被尊重和受到重視，家庭關係更加融洽。

教育價值觀：

• 家務分配是教育孩子負責任、合作和公平的重要途徑。

• 通過參與家務，孩子學會尊重他人、關懷家庭成員，並學會協作解決問題，這些價值觀對其日

後的社交和職業生活至關重要。

性別平等：

• 公平分配家務有助於消除性別角色的刻板印象，推動性別平等。

• 鼓勵男性和女性共同承擔家務，從而實現性別平等的目標。

家務平等分配的重要議

題



平等公正，家務大革命

youtube上觀看影

片

「不公平！」你的孩子常將這句話掛嘴上嗎？ ─家事該由誰來做

？



生活技能學習家庭趴

• 以趣味教育方式培養實用生活技能，樂在學習。

• 探索生活技能的樂趣與實用性，並培養家庭成員的價值觀。





心理學理論 陳述

行為主義理論

透過鼓勵和正面的反饋，孩子可以學會並形成做家事的習慣。當孩子

在做家務時得到積極的反饋，他們會感受到成就感，進而養成良好的

行為習慣。

社會學習理論
孩子會受到家人的示範影響，透過觀察和模仿家人積極參與家務，學

會並願意參與家務。

自我效能理論
孩子在做家務時獲得成功和肯定時，他們的自我效能感會增強，從而

更加願意參與家務。

發展理論
通過參與家務，孩子可以建立自主性和責任感，學會自理能力、負責

任和團隊合作，這些都是發展成熟的必要條件。

生活技能學習家庭趴
心理學理論的支持



心理學理論 陳述

認知發展理論

-透過參與家務，孩子可以發展出解決問題和處理複雜任務的能力。例

如，學習如何安排時間、計劃任務和解決家務上的問題，提升認知能

力。

-通過從事不同類型的家務，孩子可以培養抽象思維和邏輯推理能力。

例如，學會使用邏輯思維來解決家務上的困難，促進認知能力的發展

。

-孩子在家務中遇到的挑戰可以促使他們探索不同的解決方案，這有助

於他們發展出靈活性和創造性的思維方式。

生活技能學習家庭趴
心理學理論的支持



方法 說明

性別平等觀念教育 強調性別平等的重要性，讓孩子了解性別平等觀念。

範例示範 家長和其他家庭成員作為榜樣，展現性別平等的態度。

平等分配家務 根據能力和興趣平等分配家務，打破性別限制。

開放溝通 與孩子討論性別角色和家務分工，建立開放的溝通。

提倡多元化技能 讓孩子學習各種不同的家務技能，打破性別刻板印象。

生活技能學習家庭趴

• 性別平等教育融入家庭生活教育，從而培養孩子的性別

平等觀念和價值觀。













家務小巧思：

輕鬆斷捨離愉悅生活



【公視紀實】┃亂室家人

┃youtube上觀看



條例 內容

家庭物品重新評估 家庭一起檢視物品，確定必要與可捐贈的物品，讓每人參與決策。

共同清理家務
定期安排時間，讓家庭成員一起參與家務，分配任務建立共同負責

氛圍。

物質過多的問題處理
強調物質不等於幸福，鼓勵精簡且有價值的物品，討論應對壓力的

解決方案。

促進溝通和合作
家庭成員開放交流，建立理解與尊重，培養合作意識解決問題，促

進和諧關係。

簡約生活的價值觀
強調簡約生活的重要性，教導節約和可持續的消費方式，過更有意

義的生活。

斷捨離對家庭的影響及好處



主題 影片連結

斷捨離換然一新
「斷捨離難」與心有關? 美專家看出焦慮 助生活煥然一新｜TVBS

新聞

斷捨離 初練習 一日丟一物 初練習

斷捨離成果 【我家空無一物1】全扔了！四口之家零雜物生活 | 蘋果新聞網

學習富人習慣居家環境 富人和窮人家裡有何不同? 

斷捨離對家庭的影響及好處



斷捨離愉悅生活



協助長輩

親子收納整理



收納技巧



劉一峰神父二手物流 玉里天主堂資源回收二手倉庫

花蓮縣玉里鎮新昌一街23號

03-898 0067

斷捨離創造新價值-社區捐贈



~家庭關係與親子溝通~



分享與省思

1.在你的家中，曾經出現過因「善意」而與預期結果不同的

事件嗎？為何？

2.溝通會如何影響我們的人際互動與關係經營呢？



人際關係與溝通的特點
1.難以逆轉性

在人際關係與溝通中，曾發生過的互動與交流是難以抹滅或撤回，因而在應

對人際關係與溝通時須具有更為審慎的態度。例如，有時因為當下衝動而說

出懊悔的話語，即便事後澄清、解釋或道歉，也無法佯裝完全不曾發生。



三、人際關係與溝通的特點
2.涉及倫理性

我們的言行都會影響他人，無論是感覺、態度與看法，因此有責任感的人會

謹慎思考謹守道德的規範。社會中的人際關係都具有相對的關係，因此多隱

含著相對應的倫理守則。例如，因應角色而生的倫理（如親子、夫妻、手足

、師生）。



人際關係與溝通的特點

良好的人際關係與溝通能力，並非與生俱有的，而是透過學習而得的。例如

，試著觀察周遭環境的人，誰溝通技巧好，誰態度頑固不堪，都是值得學習

與警惕，只要願意不斷學習，都可藉由自我覺察與不斷嘗試，改善溝通技巧

、增進人際關係。



溝通在家人關係的重要性

（一）滿足個人在成長過程中身心發展需求

（二）培養健康的自我概念並建立自尊與自信

（三）為子女未來的社會適應打下穩固基礎

（四）可協助設定與達成家人共同目標



﹝想想說說﹞



網路上流傳著一篇家書，題為「家，不是講理的地方」，內

容是父母在女兒婚禮前所寫下的叮嚀與祝福，以自己的婚姻

生活經驗為實例，和女兒分享經營親密關係的體會。

良好的家人關係奠基於好的溝通習慣。父母提醒女兒，家不

是一個算帳的地方，有時候與家人據理力爭的結果，卻是落

得兩敗俱傷。

家庭關係維繫與溝通的技巧



一、用字遣詞明確具體

溝通時最重要的就是讓他人很快且清楚知

道自己所要表達的意義，以及做好回應。

情境1：當子女想要與父母討論心裡的想法時。

建議：我可以每天唸三小時書，再打球或聽音樂一小時嗎

？



二、選擇合適的情境

選擇適當的時機與環境，乃良好溝通的基礎。

情境2：當子女想要和父母討論心裡的想法時。

建議：選擇全家一起吃飯的輕鬆時刻，避開父母準備出門、忙著工作

或剛下班進門的時間點，以免在身心疲憊的狀態下，溝通效果打折。



雙方在溝通歷程中從座位安排的形式，可覺察出雙方的關係以及可能

的結果（陳麗卿，2018）。

若要釐清事情脈絡、梳理細節，採取雙方面對面而坐的「對峙位」

形式。

若為表達親切或想安慰對方，想讓情勢不要過於嚴肅，最合宜的形

式就是雙方坐在桌角各一側的「親切位」。

與家人、好友、伙伴討論事件時，常會並肩坐在一起，此種形式為

有輔助、支援意味的「輔佐位」。

雙方座位離得遠或坐在兩側斜對角的「疏離位」，這種形式透露出彼

此不想靠近，或不想打攪（被打攪）的心態。



同理是了解的開始

所謂的同理，是要去接納與尊重對方的感受與情

緒，幫助彼此的感覺更接近。

培養同理心可以更深入體會家人的想法與做法，

讓家人感覺被尊重與被體諒。

例如當我們心情沮喪時，非常渴望有人能了解，

特別是家人、好友的接納與理解，這使我們感覺不孤

單。



用「我」來敘述，說明自己為何有這樣的感受。

例如：

情境：當父母不准許你參加營隊活動時。

建議：我很期待參加這次的營隊活動，因為我和班上同學已經籌

備很久了，如果不能去，我會覺得很可惜也很失望，能不能請您

們再考慮看看呢？

善用「我訊息」來表達



• 家庭教育的核心在於互相理解與支持。

諮詢資源

• 進修部輔導室。

• 家庭教育諮詢專線412-8185（幫一幫我）：

親子溝通、子女教養、婚前交往、婚姻關係經營、

家庭資源與管理等相關問題均可諮詢。

面談諮詢服務：採預約制。



Thank 
you


