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三明治族的壓力與調適 

 

三明治族的為難讓我說給你聽： 

夾心餅乾，兩面夾擊 

打從出生開始，我們就「身兼多職」，小孩、孫子、弟弟/妹妹…，在不同關係中我

們有不同稱謂和身分，與人互動方式也不盡相同，像是有孩子會在「吵鬧就給糖」

的照顧者面前特別好哭，但在「哭鬧也無法得逞」的照顧者面前，情緒較為壓抑，

相對自我控制。進到不同的人生階段，我們會開啟新的角色，也可能因角色的轉換

而比較能理解其他人的狀態，「養兒方知父母恩」便是最好的寫照。 

不同人生階段需面對不同的課題與角色任務，壯年階段常見的議題為成家立業與養

兒育女，加上逐漸邁入老年期的父母，可能有扶養照顧的需求，或是相處、溝通上

的議題，有時讓人感到分身乏術、身心俱疲，這種同時有子女、長輩需要照顧和扶

養的人，俗稱「三明治族」，根據人力銀行調查顯示，臺灣三明治族比例高達 77.9%。 

孩子長大的過程，需要父母費心耗時投入，從原本生理需求的滿足（俗稱「吃飽睡，

睡飽吃」），到後來行動上獨立自主，但心理需求卻逐漸增加，適應學校和社會的

過程可以想見要面對不少壓力，家長一不小心忽略或管教方法不當，孩子行為和情

緒問題就跑出來，臨床上常見到因孩子問題或親子衝突而求助的家長。另外，教養

孩子的過程，和長輩的世代差異常有不同的帶法和教法，與長輩同住難免教養不一

致（不說長輩，有時父母間對處理孩子問題的方式意見就相左了），對於孩子的規
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範可能產生不良影響，這些都是壓力源之一。如果遇到長輩健康亮紅燈，往往需要

花時間、金錢或心理能量來提供長輩協助。 

工作與生活 

工作與經濟也常是現代社會中三明治族常面臨的壓力，除了工作表現、同事相處與

工時過長等壓力，為了顧及工作與家庭，許多家長上班前與下班後需要接送小孩，

如果面臨加班就需要找人幫忙接送或尋找安置小孩的地點，回到家也常因為家事、

小孩的日常照顧和功課而忙碌著，一整天就像陀螺一樣轉個不停。 

如何平衡工作與生活一直是門學問，有些人選擇當全職爸爸/媽媽，上班與下班便沒

有清楚的界定與劃分，好像沒在工作，但事實上是一直在上班、沒有放假，雖然從

和孩子相處的點點滴滴中感到幸福與滿足，但生活型態的單調與重複常常造成心理

的耗損，有時不免問自己「這是我要的生活嗎？」或是「扣除孩子和工作，我還剩

下什麼？」。沒錯，在家庭中我們常身為給予和付出的照顧者角色，但你在忙碌的

生活中有沒有照顧好自己？除了家庭和工作，你可能有自己的興趣喜好、人際交友

圈、也有夢想和人生計畫，到底該如何在所愛所選的生活中，兼顧自己與家人、活

出精彩人生呢？ 

將夾心餅乾的處境轉成平衡協調蹺蹺板： 

自我照顧 

「把自己照顧好，才有辦法提供別人好的照顧」，這是一個定律卻經常被忽略，有
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些人責任感強、肩上擔子重，個性「ㄍ一ㄥ」、很能忍，卻忽略情緒壓力會影響身

體和人際關係，「報喜不報憂」的模式不是長久之計，適度向他人反應自身需求、

尋求他人支援和協助，都是很重要自我照顧和照顧家人的方法。忙碌的生活步調，

為家人勞心勞力，適時向另一半（或其他家人）告假、偷一點時間自我沉澱，不管

是靜態的閱讀思考、靜坐冥想、或只是睡個好覺，抑或是動態的運動健身、旅遊健

行、聚會聊天或學習感興趣的課程，只要是做自己喜歡的事，都是讓自己放鬆的方

式，充飽電再出發！ 

有的人享受獨處，或是空閒時間較少，不足以安排完整的活動，那麼我會建議你運

用「緩慢呼吸」來因應生活緊湊的步調、調整生活模式與身體狀態的緊鬆度。相反

地，有些人喜歡結伴同行，享受眾樂樂的熱鬧感，那麼趕緊查看行事曆、拿起電話

呼朋引伴，安排一場美食饗宴或旅遊行程吧。 
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運用資源 

現代人孩子生得少，常常好幾位大人照顧少數幾個小孩，隔代教養的情況也不罕見，

長輩協助照顧孩子，勢必減輕父母經濟和實際照顧上的壓力，妥善運用長輩的閒暇

時間，讓有能力也有意願照顧孫子的長輩幫忙，對於拉近祖孫之間感情也有助益。

然而，帶養孩子的人不同，常面臨教養不一致問題，建議家長在可接受的範圍內給

予長輩決定權，如此的彈性是因為孩子具有和不同人相處時轉換不同行為模式的適

應力（好比俗諺「見人說人話，見鬼說鬼話」）。若長輩的教養方式與父母對孩子

的核心教育理念背道而馳，則父母可選擇與長輩溝通，或權衡利弊得失後調整孩子

的照顧安排。 

除了少子化，現代社會面臨老年人口增加，長輩的健康也常是三明治族掛心和實際
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承擔的責任，除了與手足或其他家人一起討論、共同分擔（有錢出錢，有力出力），

若能妥善運用政府的長照資源，不論是短期的喘息服務、照服員送餐、打掃和清潔，

或是長期養護機構或輔具經費補助，或多或少能減緩照顧者的壓力和負擔。 

嬰幼兒的免疫系統尚在發展、兒童青少年活蹦亂跳又血氣方剛，都可能會生病或受

傷。就醫或住院後陪病或照顧需求可能影響家長工作安排，若無法工作導致經濟負

荷沉重，可請求親友支援，一起輪班照顧孩子，或接洽社福單位及醫院社工，申請

急難救助金等資源。另外，擔憂孩子病痛與生活變動造成的心理壓力，家長也得時

時調適，除了跟信任的人傾訴，也要留意自身的飲食、睡眠和情緒是否穩定，必要

時至精神科/身心科就診，尋求心理治療，或在醫師評估後，使用藥物因應急性壓力，

穩定作息與情緒。另一種情況，若孩子具有某些特質致使學校適應問題或親子溝通

困難，建議家長善用學校輔導資源或諮詢專業人員（如：兒心科醫師、兒青專長的

臨床心理師或親職教養專家），讓教養和溝通事半功倍。 

重心轉移 

隨著孩子年紀增長，長輩日漸老化，三明治族在家庭內的角色責任也隨之改變，當

孩子獨立或離家就學，父母處於空巢期雖有失落和擔心，但也有更多時間思考與規

劃自己人生的下半場，無論是發展事業追求工作成就、照顧與陪伴年邁的長輩，或

是和另一半或朋友遊山玩水共創回憶，都是很棒的安排。 

如果能將重心轉回照顧自己的需求、從事喜愛的活動，是一件幸福美好的事，但如

果你仍需要在照顧家人和忙碌工作的夾縫中求生存，別忘了步入青少年或成人前期
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的孩子，他們可能可以成為你的幫手，讓一直以來受家人照顧的孩子有機會學習照

顧長輩，是很珍貴的人生經驗，也促進家人之間情感的連結。最後，不管你處在什

麼階段遭遇多大難題，記得常常給自己肯定和讚美，接納每個階段不同狀態的自己，

能化做前進的動力，一家人共同經歷和面對大大小小難題，將會是人生最美的風景！ 

 

 

臨床心理中心臨床心理師 陳思臻 

 


