
心理師給父母的４個寒假策略：從軍事管理轉向彈性節奏，若能做到

１件事，爸媽就成功了 

寒假是戰場？還是停戰區？給家長的寒假求生指南。 
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寒假就要開始了，此刻孩子們的雀躍與期待可想而知。但我猜，有些家長的心情可能就沒那

麼輕鬆愉快。 

我們常開玩笑說：「校門關，鬼門開。」（而且一年還開兩次，是怎樣？）這句話背後，其實

藏著許多家長真實的焦慮與壓力。平時孩子上學，我們多少還有喘息空間；但寒假一到，家

長立刻身兼多職——是父母、是司機、是管家，有時還得兼任安親班老師和糾察隊。 

「才放假沒幾天，作息就全亂了！」 

「不盯著看，他就整天抱著平板，一沒收就生氣。」 

「想讓他複習功課，但他只想廢在沙發上。」 

如果你也有這些心聲，請放心，你並不孤單。 

 面對長假，家長最常浮現的恐懼，往往不是孩子玩得太瘋，而是兩個關鍵字：「失序」與

「落後」。 

 回想過去五個多月，從開學到期末，整個學期的高壓處境對親子來說，都像是一場漫長的

「戰爭」。大人與小孩的精神狀態長時間處在焦慮、緊張與追趕之中。因此，若家長在寒假

持續叨唸生活常規、強力要求課業，等於把寒假變成學期戰場的延伸，家中的煙硝味勢必更

重。 

所以，我們或許可以先停下來深呼吸，重新定義一下這段時間。 

寒假不該是學期的「延長戰」，而應是大腦與親子關係的「停戰期」，重點在於「修復」和

「補給」。 而且這個「停戰」的需求，不只屬於孩子，也屬於撐了一整個學期的家長。 
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 以下針對四項常見的假期生活焦慮，提供一些心理減壓與生活重整的建議作法： 

一、課業焦慮：從「進度填鴨」轉向「維持手感」 

很多家長擔心：寒假不唸書會不會變笨？開學會不會跟不上？但從大腦神經科學的角度來

看，長期記憶的整合，往往不是發生在高強度學習時，而是在休息與放鬆的狀態中完成的。 

建議策略：設定基本學習 + 生活即教室 

➧ 設定基本學習：不必把每天行程塞滿。和孩子約定，每天只需要 30–60 分鐘 的「核心

學習時間」（維持閱讀進度、寫作業、練英文聽力皆可）。重點不是超前進度，而是維持學習

的神經迴路不斷線。 

➧ 生活即教室：帶孩子去超市比價（練數學）、看一場展覽（練美感）、寫一張卡片給長輩

（練語文）、或是參觀博物館（練歷史）。讓學習發生在課本之外，累積「素養」（108 課綱

重點），這正是長假最珍貴的養分。 

二、作息焦慮：從「軍事管理」轉向「彈性節奏」 

放假了還要每天七點起床嗎？這往往是寒假親子衝突的第一個引爆點。 

建議策略：緊扣兩個作息定錨點 

我們可以接受假期的「時差」，允許晚睡、晚起一到兩小時，但請試著守住兩條底線，只要

這兩個定錨點穩住了，中間的時間稍微鬆一點，是可以被通融的： 

➧ 午餐時間固定：確保生理時鐘不至於完全日夜顛倒。 

➧ 熄燈時間固定：事先約定好最晚幾點要熄燈，確保睡眠品質與生長激素分泌。 

三、3C 焦慮：從「完全禁止」轉向「協商共管」 

寒假是不是該把平板鎖進保險箱？老實說，這既不切實際，也容易傷感情。 

建議策略：任務兌換制 ＋ 無藍光時間 

➧ 兌換機制：想玩手機、打遊戲？可以，但請先完成「每日任務」。家長可與孩子討論任務

內容（如做家務、運動 30 分鐘、閱讀等），把 3C 作為一種獎勵，而非理所當然的權利。 

➧ 無藍光時間：全家一起約定（包含家長），吃飯時間與睡前一小時，手機和平板不准上餐

桌、不准進房間。這段時間，是單純留給彼此的。 



四、衝突焦慮：從「互相指責」轉向「情緒暫停」 

寒假親子相處時間一拉長，摩擦自然變多。當你感覺快要爆炸時，請提醒自己：你的情緒穩

定，比孩子此刻聽不聽話還重要。 

建議策略：親子約定「停戰代號」 

我們可以和孩子約定一個有趣的代號，例如「戰爭要爆了」或「停戰一下」。當任何一方說

出這句話，對話立刻停止，雙方各自冷靜 10 分鐘。這不是懲罰，而是在示範：當情緒太

滿時，我們可以選擇先停下來。事後再回來討論，氣氛通常會完全不同。 

寒假生活提案：創造親子心理連結 

當我們不再把寒假當成一場必須撐過去的戰役，而是喘息的停戰時段，親子衝突自然會少一

些。以下三個低成本、高互動的提案，幫助你把焦慮轉化成正向回憶： 

1. 黑白大廚日（練執行力）：選一天把晚餐交給孩子，讓他負責開菜單、算預算、買菜、備

料。這不只是做飯，而是完整的規劃、數學與生活能力訓練。 

2. 家庭斷捨離（練取捨）：挑一個午後，全家一起整理公共空間。讓孩子決定哪些玩具要送

人、哪些書要回收。整理物品的同時，也在整理內心的秩序感。 

3. 空白兩小時（練獨處）：每週保留一段「完全沒安排」的時間。孩子喊無聊怎麼辦？恭喜

你——「無聊」是創意的溫床。 讓孩子練習自己找樂子，而不是等大人填滿時間。 

 寒假期間別上演親子戰爭 

剛度過辛苦一個學期的家長與孩子，此刻可能都已身心俱疲。就讓我們利用寒假「宣告停

戰」，幫助彼此都喘口氣。 

請稍微允許自己當個懶散、放空的爸媽，也請允許孩子有一些鬆散的時刻。 

即使寒假期間多看了一點電視、晚睡了幾天，只要家裡的氣氛是正向的，親子之間還能笑著

聊天，這個寒假就是成功的。 

讀到這裡的你，可以問問自己：「這個寒假，能不能先停戰一下？」 

祝大家都能擁有一個即便有點懶散鬆弛，但依然充滿愛的寒假生活。 

 


