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摘要

目的：本研究旨在瞭解學齡前幼兒父母自我慈憫、正念教養與親職壓力的現況，以

及三者之間的關係。

方法：採用問卷調查法，研究參與者為 344 位高雄市公立幼兒園 3–6 歲幼兒的父母，

工具包括臺灣版自我慈憫量表、正念教養量表及親職壓力量表，使用描述性統計及

路徑分析進行資料分析。

結果：學齡前幼兒父母之自我慈憫屬中等程度，其中正向增進因素屬中上程度，負

向遞減因素屬中等程度；正念教養屬中上程度；親職壓力屬中等程度。在正念教養

的中介效果中，正念教養完全中介自我慈憫正向增進因素對親職壓力的預測效果，

顯示自我慈憫正向增進因素可透過正念教養對親職壓力產生負向預測效果。另外，

正念教養部分中介自我慈憫負向遞減因素對親職壓力的預測效果，顯示自我慈憫負

向遞減因素對親職壓力具有正向直接效果，亦可透過正念教養對親職壓力產生正向

間接效果。

關鍵字：正念教養、自我慈憫、親職壓力、學齡前幼兒父母
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緒論

親職壓力是幼兒父母主要的生活壓力之一。父母在履行親職角色時，會因

自身特質、子女特質、親子互動、家庭情境、社會支持等因素的影響而感受到

壓力（Abidin, 1992）。欲減輕幼兒父母的親職壓力，除了調整壓力的來源，從

父母內在的心理狀態著手亦為根本作法之一。近二十年來，隨著正向心理學的

發展，自我慈憫（self-compassion）—一種有助於減輕壓力的內在心理狀態，

日益受到研究者們的關注（陳昱潔、陳淑惠，2019；Gilbert, 2009; Kemper et al., 
2015; Pace et al., 2009）。自我慈憫的概念源自於東方佛學，透過佛教與西方

心理學，以及東、西方文化的日益互動發展而來（許維仁，2016）。慈憫，係

為佛學中所講的慈悲心。它是一種脫離痛苦的心理歷程，當個人覺察到自己或

感受到他人的苦難經歷時，學習以共同人性的觀點和非評價的方式，來幫助自

己與他人擺脫受苦的過程，並且採取善意的行為來對待自己與他人（許秋田，

2014）。

Neff（2003a）率先概念化自我慈憫，她提出自我慈憫是一個多面向的概

念，包含三個構面：自我關愛vs. 自我批判、普同人性vs. 自我隔絕、正念覺察

vs. 負面經驗過度認同。個人在面對自己的苦難、不足和失敗時，能給予自己

溫暖和理解，而非漠不關心或自我批評；能認識到自己所面臨的負面經驗，都

是人們普遍都會有的經驗，而非只會發生在自己身上；在對待自己的負向情緒

時能採取平衝的視角，讓痛苦感受只被看成當下的樣子，既不被壓抑也不被誇

大。根據上述概念，Neff（2003b）發展了自我慈憫量表（The Self-Compassion 
Scale [SCS]），成為多年來國內外相關研究經常使用的測量工具。SCS為六因

素模型（自我關愛、普同人性、正念覺察、自我批判、自我隔絕、負面經驗過

度認同），可得一個高階因素。不過，後來有多項研究以不同樣本檢驗其建

構，提出SCS為二因素模型（自我慈憫／自我批判，或正向因素／負向因素）

（Brenner et al., 2017; Costa et al., 2016; López et al., 2015）。近年陳昱潔與陳淑

惠（2019）檢驗臺灣版SCS的建構，發現量表可得兩個高階因素：正向增進因素

（含自我關愛、普同人性、正念覺察三個因素）以及負向遞減因素（含自我批

判、自我隔絕、負面經驗過度認同三個因素）。

近年國外研究顯示，父母的自我慈憫與親職壓力具有關聯。Moreira et 
al.（2015）以8–18歲的兒童／青少年和其母親的親子配對為對象，發現母親的

自我慈憫與親職壓力具有負相關，認為這是由於自我慈憫程度較高的母親較不

會自我批判，也較能接受自己身為父母後的缺點以及兒童／青少年的局限性和
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挫敗感，因而在親職上較不會感到壓力。Riany與Ihsana（2021）以自閉症兒童

和注意力不足過動症兒童的母親為對象，同樣發現自我慈憫與親職壓力之間具

有負相關。Bohadana et al.（2019）以自閉症兒童的父母為對象，發現自我慈憫

的正向因素與親職壓力具有負相關，而自我慈憫的負向因素與親職壓力具有正

相關。除上述相關研究外，Guo  et al.（2020）發展並檢驗一項針對產婦所設計

的正念自我慈憫方案之成效，結果顯示相較於對照組，接受方案的組別有更高

的正念及自我慈憫，更低的產後憂鬱和親職壓力。

上述父母自我慈憫與親職壓力關聯之研究，在對象上局限於兒童／青少

年的母親（Moreira et al., 2015）、產婦（Guo et al., 2020）、障礙兒童的父母

（Bohadana et al., 2019; Riany & Ihsana, 2021），目前仍欠缺以學齡前一般幼兒

的父母為對象之研究。國內近年研究對於學齡前一般幼兒父母的親職壓力有所

重視，並探討了多項親職壓力相關因素，包括：共親職（簡伶蕙，2016）、社

會支持（陳瑋婷，2012）、親職效能（周禧慧，2011）、親子關係（蔣姿儀等

人，2014）及婚姻滿意度（吳麗佳，2018）等，不過至今尚未關注到自我慈憫

此一相關因素。有鑒於此，本研究將以學齡前幼兒的父母為對象，瞭解父母自

我慈憫與親職壓力的關係。而近年研究顯示，父母的自我慈憫與正念教養間具

有關聯性（Geurtzen et al., 2015; Moreira et al.,2016; Nguyen et al., 2020），而正

念教養是一種有助於減輕親職壓力的教養方式。因此，本研究納入正念教養探

討自我慈憫與親職壓力間的關係。

隨著正念的發展，正念教養日益受到重視。Kabat-Zinn與Kabat-Zinn
（1997）率先提出正念教養，並定義其為父母將正念融入教養的一種教養技能或

實踐方式。父母在與孩子進行親子互動的過程中，時時刻刻保持專注、接納、開

放、善意、慈憫、覺察的態度，以有意識、不評價的方式，將專注力放在孩子及

教養目標之上。Duncan et al.（2009）植基於正念與教養的理論和研究，提出正

念教養包含五個向度：全神貫注地傾聽、不加批判地接納自我和孩子、自我與孩

子的情緒意識、教養子女關係中的自我調節、對自己和孩子的同理，成為後續相

關研究探討正念教養構面的基礎。Duncan（2007）植基於上述概念所率先發展

的人際正念教養量表（The Interpersonal Mindfulness in Parenting scale [IM-P]），

是相關研究常用的測量工具。IM-P最初以10–14歲高危險青少年的父母為對象，

為三因素模型：低反應性、意識／個人的注意力、非批判的接受。de Bruin et 
al.（2014）將IM-P譯成荷蘭語版本並擴增題目，以12–15歲一般荷蘭青少年的母

親為對象提出六因素模型：低反應性、意識／個人的注意力、非批判的接受、不

批判地接受親職功能、在親子互動中不情緒化反應、意識孩子及自己的情緒。
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McCaffrey et al.（2017）考量先前的正念教養量表在對象上以青少年父母為主，

發展了可適用於2–16歲的正念教養問卷（Mindfulness in Parenting Questionnaire 
[MIPQ]），並提出正念教養兩因素模型：父母自我效能和與孩子在一起的時

刻，前者以父母為中心，著重父母在教養角色中的非反應性和意識，後者以孩子

為中心，著重父母此時此刻對孩子的關注、同理和接納。

Corthorn與Milicic（2016）以學齡前兒童母親為對象，發現母親的正念和

正念教養，與親職壓力和一般壓力皆具有負相關；相較於正念與親職壓力的相

關，正念教養與親職壓力的相關更高。Kumalasari與Fourianalistyawati（2020）
以家中有早產兒的母親為對象，同樣發現母親的正念教養與親職壓力具有負相

關。Moreira與Canavarro（2018）以1–18歲兒童和青少年的母親為對象，發現正

念教養中的「對父母功能的非批判性接納」及「對孩子的情感意識」兩個向度

可預測親職壓力。國內梁婷婷（2017）以國小高年級學童家長為對象，發現家

長的正念教養程度可負向預測其親職壓力。楊惠媖（2020）以國中生家長為對

象，發現正念教養中的「對自我的覺察」、「對孩子的覺察」和「父母效能」

三向度皆可負向預測親職壓力。除上述相關研究外，Van der Oord et al.（2012）
曾對8–12歲患有過動症的兒童及其父母，分別進行正念訓練及正念教養方案的

介入，結果顯示介入後兒童的注意力不足及多動／衝動行為表現減少，其父母

的正念意識提升、親職壓力和過度反應皆減少。

因此，父母若對自我具有慈憫之心，或在教養子女上能採行正念教養，皆

有助於減輕其親職壓力。事實上，自我慈憫與正念教養亦具有關聯。Geurtzen 
et al.（2015）以青少年及其父母為對象，發現自我慈憫與正念教養中對父母

功能的非批判性接納具有正相關。Moreira et al.（2016）以8–19歲兒童和青少

年的母親為對象，發現自我慈憫對正念教養具有正向的直接效果。Nguyen et 
al.（2020）以越南的母親為對象，也發現自我慈憫對正念教養具有正向直接效

果，增進自我慈憫有助於提升正念教養。

由上可知，父母的自我慈憫、正念教養與親職壓力兩兩之間具有關聯，

不過在研究中涵括此三者並檢視其間關係的實徵研究並不多。Gouveia et 
al.（2016）以8–18歲兒童與青少年的父母為對象，探討父母的自我慈憫、正

念、正念教養、教養風格與親職壓力的關係，發現父母的自我慈憫、正念對親

職壓力具有直接效果，亦可透過正念教養對親職壓力和教養風格產生間接效

果。Fernandes et al.（2021）以0–12個月的嬰兒母親為對象，探討母親自我慈

憫、正念教養、親職壓力與母嬰連結的關係，發現母親的自我慈憫對親職壓力

和母嬰連結皆不具有直接效果，但對正念教養具有正向的直接效果，並可透過
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正念教養對親職壓力產生負向的間接效果，再進而透過親職壓力對母嬰連結產

生正向間接效果。

根據上述，正念教養在自我慈憫與親職壓力之間扮演中介角色。由於目前

針對三者關係的實徵探討皆為國外研究，且對象以嬰兒、學齡兒童和青少年的

父母為主，本研究將以國內學齡前幼兒父母為對象，檢視其自我慈憫、正念教

養與親職壓力的現況，並瞭解三者之間的關係。根據前述文獻探討提出關係之

假設，預期幼兒家長的自我慈憫之正向增進因素及負向遞減因素，皆可對親職

壓力產生直接效果，並且可透過正念教養對親職壓力產生間接效果。

研究方法

一、研究參與者

本研究以高雄市公立幼兒園3–6歲幼兒的家長（主要照顧者）為對象，進行

問卷調查。研究人員先與高雄市各公立幼兒園聯繫，調查願意配合問卷施測的

園所，共有10個園所同意參與，所在地分布於高雄市七個行政區（左營區、楠

梓區、三民區、苓雅區、新興區、鳳山區、前鎮區）。經各園所協助發放問卷

給大、中、小班之幼兒，請幼兒帶回家中邀請家長填寫，實際發放415份問卷，

回收365份問卷，回收率87.9%。回收後剔除12份無效問卷後，家長中非父母者

占比不到3%（9份，占2.55%），不納入資料分析，最後以344份由父親或母親

所填答之問卷作為有效樣本。表1呈現344位幼兒父母樣本在基本資料上的分布

情形，其中母親272人，父親72人。

二、研究工具

調查問卷除基本資料外，包括臺灣版S C S、正念教養量表以及親職

壓力量表，各量表在施測前皆獲得量表作者的授權同意使用，內容分述 
如下。

（一）臺灣版SCS

採用陳昱潔與陳淑惠（2019）的臺灣版SCS作為自我慈憫的測量工具。此量

表翻譯編修自Neff（2003b）的SCS，計有26題，包括正向增進因素之自我關愛5
題、正念覺察4題和普同人性4題，以及負向遞減因素之自我批判5題、自我隔絕4
題和負面經驗過度認同4題。量表採用Likert 五點量表，計分為1分（從來沒有）

到5分（幾乎總是）。自我慈憫正向增進因素之自我關愛、正念覺察及普同人性
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三個分量表採正向計分方式，分數愈高代表該向度程度愈高；而自我慈憫負向遞

減因素之自我批判、 自我隔絕及負面經驗過度認同等三個分量表，則視研究者

需要自行評估採用正向計分或反向計分，未經反向計分者，分數愈高代表該向度

程度愈低。在總量表分數的計算上，自我批判、自我隔絕及負面經驗過度認同三

個分量表需採反向計分，再與自我關愛、正念覺察及普同人性三個分量表分數加

總，總分愈高代表自我慈憫程度愈高。

此量表經驗證性因素分析，結果顯示六個向度的因素結構為χ2（N = 645） 
= 1344.61，χ2/df = 4.64，TLI = 0.80，CFI = .83，RMSEA = .08；兩個向度的因素

結構為χ2（N = 645） = 1293.94，χ2/df = 4.34，TLI = 0.82，CFI = 0.84，RMSEA = 
0.07。上述結果支持SCS的六因素結構（自我關愛、自我批判、普同人性、自我

隔絕、正念覺察、負面經驗過度認同），也支持二因素結構（正向增進因素、

負向遞減因素），具有不錯的效度。信度方面，六個分量表的Cronbach’s α值分

別為：自我關愛.71、正念覺察.76、普同人性.70、自我批判.72、自我隔絕.81、
負面經驗過度認同.78。

表1
研究樣本分布情形一覽表（N = 344）

變項 項目 人數 比例（%）

性別（與幼兒的關係） 男（父親）   72 20.9
女（母親） 272 79.1

實足年齡 未滿30     6   1.7
30–未滿40 192 55.8
40–未滿50 142 41.3
50歲（含）以上     4   1.2

教育程度 國中（含）以下     1   0.3
高中（職）   51 14.8
大學(專) 231 67.2
碩士（含）以上   61 17.7

最近一年家庭月平均所得 2萬元以下   10   2.9
2萬元–未滿5萬元   80 23.3
5萬元–未滿10萬元 144 41.9
10萬元–未滿15萬元   63 18.3
15萬元–未滿20萬元   15   4.4
20萬元（含）以上   32   9.3

育有子女數 1位   76 22.1
2位 202 58.7
3位（含）以上   66 19.2
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此量表可分為自我慈憫增進因素及自我慈憫遞減因素兩個高階因素，自我

慈憫增進因素（含自我關愛、正念覺察、普同人性）Cronbach’s α值為.84，自

我慈憫遞減因素（含自我批判、自我隔絕、負面經驗過度認同）Cronbach’s α
值為.86。總量表Cronbach’s α值為.89，具有良好的內部一致性。依本研究數

據的分析結果，自我慈憫增進因素Cronbach’s α值為.87，自我慈憫遞減因素

Cronbach’s α值為.87，總量表Cronbach’s α值為.89。

（二）正念教養量表

採用廖珮吟（2022）的正念教養量表作為正念教養的測量工具。此量表編

修自梁婷婷（2017）翻譯的MIPQ中文版本，經施測於學齡前幼兒家長刪減題

目而成。量表計有12題，包括父母效能4題、對孩子的覺察4題和對自我的覺察

4題。量表採用 Likert 四點量表，計分為1分（很少如此）到4分（總是如此），

總分愈高代表正念教養程度愈高。

此量表經探索性因素分析，結果顯示可萃取出三個特徵值大於1的因素，

累積可解釋變異量為53.45%，具有不錯的效度。信度方面，三個分量表的

Cronbach’s α值分別為：父母效能.83、對孩子的覺察.84、對自我的覺察.73，總

量表Cronbach’s α值為.85，具有良好的內部一致性。依本研究數據的分析結果，

總量表Cronbach’s α值為.84。

（三）親職壓力量表

採用陳若琳與李青松（2001）的親職壓力量表作為親職壓力測量工具。此

量表適用於2至6歲幼兒的父母，計有37題，包括幼兒教養6題、外界環境7題、

親子互動9題、生活調適7題和人際互動8題。量表採用 Likert五點量表，計分為1
分（不曾）到5分（總是），總分愈高代表親職壓力程度愈高。

此量表經探索性因素分析，結果顯示可萃取出五個特徵值大於1的因素，

累積可解釋變異量為53.50%，具有不錯的效度。信度方面，五個分量表的

Cronbach’s α值分別為：幼兒教養.81、外界環境.81、親子互動.89、生活調

適.87、人際互動.82，皆具有良好的內部一致性（原量表文獻未提供總量表

Cronbach’s α值）。依本研究數據的分析結果，總量表Cronbach’s α值為.93。

三、實施程序

研究人員先與高雄市各公立幼兒園聯繫，調查願意配合問卷施測的園所。

而後與有意願配合的10個園所聯絡施測細節，由園所代為轉送資料給施測班級
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的導師，請其協助發放知情同意書讓幼兒帶回家請家長詳閱，若家長同意參與

研究，請其填寫問卷並於完成後交回給班級導師，研究人員再統一至各園所收

回，並提供交回問卷的家長每人一份超商禮券作為回饋，由幼兒攜回給家長。

四、資料分析 

本研究以描述性統計（題平均數、題標準差、偏態和峰度）瞭解學齡前幼

兒父母自我憐憫、正念教養與親職壓力之現況，接著以皮爾森積差相關探究各

變項間的關聯性，最後以路徑分析建立並探討學齡前幼兒父母自我慈憫、正念

教養對於親職壓力的影響，並進行中介模型之適配，以瞭解自我慈憫是否會透

過正念教養而影響到親職壓力。前述各項分析皆以JASP軟體 0.17.1版本（JASP 
Team,  2023）進行。

研究結果

一、學齡前幼兒父母自我慈憫、正念教養與親職壓力之現況

表2為本研究參與者的自我慈憫、正念教養與親職壓力之題平均數、題標準

差、偏態和峰度。首先，自我慈憫的總量表、正向增進因素和負向遞減因素的

題平均數分別為3.40、3.55及2.76。自我慈憫臺灣版SCS採用Likert五點量表，每

題最高分為5分，最低分為1分，在程度等第的區分上，題平均數1–1.8屬低度、

1.81–2.6屬中下程度、2.61–3.4屬中等程度、3.41–4.2屬中上程度、4.21–5屬高

度。偏態方面，正向增進因素的偏態係數（-.16）為負值，屬負偏態；而總量表

（0.13）及負向遞減因素（0.11）的偏態係數值為正值，屬正偏態。峰度方面，

總量表（0.04）、正向增進因素（0.21）及負向遞減因素（0.03）的峰度係數皆

為正值，屬高狹峰。因此，自我慈憫總量表的分數分布，較常態分配集中於低

分的一側，也較集中於眾數附近，平均程度屬中等程度；正向增進因素的分數

分布，較常態分配集中於高分的一側，也較集中於眾數附近，平均程度屬中上

程度；而負向遞減因素的分數分布，較常態分布集中於低分的一側，也較集中

於眾數附近，平均程度屬中等程度。

其次，正念教養的題平均數為2.82。正念教養量表採Likert四點量表，每

題最高分為4分，最低分為1分，在程度等第的區分上，題平均數1–1.6屬低度、

1.61–2.2屬中下程度、2.21–2.8屬中等程度、2.81–3.4屬中上程度、3.41–4屬高

度。偏態方面，正念教養的偏態係數（-0.22）為負值，屬負偏態。峰度方面，
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正念教養的峰度係數（0.11）為正值，屬高狹峰。因此，正念教養的分數分布，

較常態分配集中於高分的一側，也較集中於眾數附近，平均程度屬中上程度。

再者，學齡前幼兒父母親職壓力題平均數為2.73。親職壓力量表採Likert五
點量表，每題最高分為5分，最低分為1分，其程度等第區分同自我慈憫。偏態

方面，親職壓力的偏態係數（0.25）為正值，屬正偏態。峰度方面，親職壓力的

峰度係數（0.13）為正值，屬高狹峰。因此，親職壓力的分數分布，較常態分配

集中於低分的一側，也較集中於眾數附近，平均程度屬中等程度。

表2
學齡前幼兒父母自我慈憫、正念教養與親職壓力之題平均數、題標準差、偏態和峰度（N ＝ 344）

變項 題平均數 題標準差 偏態 峰度

自我慈憫

總量表 3.40 0.50 0.13 0.04
正向增進因素 3.55 0.59 -0.16 0.21
負向遞減因素 2.76 0.63 0.11 0.03

正念教養 2.82 0.44 -0.22 0.11
親職壓力 2.73 0.56 0.25 0.13

二、自我慈憫的正向增進因素及負向遞減因素、正念教養與親職壓
力之相關分析

表3呈現自我慈憫的正向增進因素及負向遞減因素、正念教養、親職壓力間

的皮爾森相關係數。由表中可知，自我慈憫正向增進因素與正念教養間呈顯著

正相關（r = .39，p < .001）；但與親職壓力間無顯著相關。顯示自我慈憫正向

表3
學齡前幼兒父母自我慈憫的正向增進因素及負向遞減因素、正念教養與親職壓力間之皮爾森相關

（N ＝ 344）
變項 自我慈憫 正念教養

正向增進因素 負向遞減因素

自我慈憫

正向增進因素 —

負向遞減因素 -.33*** —

正念教養 .39*** -.28*** —

親職壓力 -.10 .44*** -.23***

*** p < .001.
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增進因素愈高者，其正念教養的程度亦高。而自我慈憫負向遞減因素與正念教

養間呈顯著負相關（r = -.28，p < .001），顯示自我慈憫負向遞減因素愈強者，

其正念教養的程度愈低；負向遞減因素與親職壓力間則呈現顯著正相關（r = 
.44，p < .001），表示自我慈憫中負向遞減因素愈高者，會感受到較高的親職壓

力。正念教養與親職壓力間的關係則呈現顯著負相關（r = -.23，p < .001），顯

示正念教養程度愈高的學齡前幼兒父母所感受到的親職壓力程度愈低。

三、正念教養中介自我慈憫預測親職壓力程度之路徑分析

本研究以JASP軟體中結構方程模型的觀察變數路徑分析模組進行中介模式

之探討。模型設定以自我慈憫中的正向增進因素與負向遞減因素為預測變項，

以正念教養為中介變項，預測學齡前幼兒父母所感受到的親職壓力程度。模型

之路徑圖與各路徑之參數估計值如圖1所示。結果顯示：自我慈憫之正向增進

因素對親職壓力之直接效果未達顯著。正念教養完全中介自我慈憫正向增進因

素至親職壓力間的影響（b = -0.05，z = -2.62，p = .009，拔靴法95%信賴區間

為-0.097 – -0.014）。此結果顯示學齡前幼兒父母自我慈憫正向增進因素較高

者，其正念教養的程度較高（b = 0.26，z = 6.49，p < .01，拔靴法95%信賴區

間為0.18 – 0.34），並進而降低學齡前幼兒父母所感受到的親職壓力程度（b = 
-0.19，z = -2.86，p = .004，拔靴法95%信賴區間為-0.32 – -0.04）。

圖1
學齡前幼兒父母的正念教養中介自我慈憫之正向增進因素與負向遞減因素至親職壓力之路徑圖

（N = 344）

註：虛線表示該路徑係數未達顯著水準
** p < .01, *** p < .001.
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而在自我慈憫負向遞減因素對於親職壓力的影響中，正念教養僅達到部分中

介之效果（b = 0.02，z = 2.12，p = .034，拔靴法95%信賴區間為0.005 – 0.06）。若

學齡前幼兒父母自我慈憫負向遞減因素程度愈高者，其正念教養程度會較低（b
= -0.12，z = -3.16，p = .002，拔靴法95%信賴區間為-0.20 – -0.02），並進而感受到

較高程度的親職壓力。自我慈憫負向遞減因素對於親職壓力的直接效果仍達顯著

（b = 0.38，z = 8.34，p < .001，拔靴法95%信賴區間為0.28 – 0.49）。此結果顯示

在控制相同程度的自我慈憫正向增進因素與正念教養的情況下，自我慈憫負向遞

減因素增加一個單位時，學齡前幼兒父母所感受到的親職壓力將增加0.38。

由於學齡前幼兒之照顧多以母親扮演主要照顧者角色，以往親職研究亦

常以母親為對象進行相關探討，因此本研究進一步將學齡前幼兒母親的部分獨

立進行分析；而父親部分，由於樣本人數較少，若以拔靴法進行中介效果之檢

驗時，較不易得到穩定的估計值，故不予分析。學齡前幼兒母親的中介模式

路徑圖如圖3所示。在母親族群（N = 272）中，自我慈憫之正向增進因素對親

職壓力的直接效果未達顯著，正念教養完全中介自我慈憫正向增進因素至親

職壓力間的影響（b = -0.04，z = -2.15，p = 0.031，拔靴法95%信賴區間為-0.09 
– -0.003）。此結果顯示學齡前幼兒母親自我慈憫正向增進因素較高者，其正

念教養的程度較高（b = 0.23，z = 5.59，p < .01，拔靴法95%信賴區間為0.15 – 
0.32），並進而降低學齡前幼兒父母所感受到的親職壓力程度（b = -0.18，z = 
-2.33，p = .02，拔靴法95%信賴區間為-0.35 – 0.003）。

圖3
學齡前幼兒母親的正念教養中介自我慈憫之正向增進因素與負向遞減因素至親職壓力之路徑圖

（N = 272）

註：虛線表示該路徑係數未達顯著水準
* p < .05, *** p < .001.
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而在母親的自我慈憫負向遞減因素對於親職壓力的影響中，正念教養僅達

到部分中介之效果（b = 0.03，z = 1.97，p = .049，拔靴法95%信賴區間為0.002 
– 0.07）。若學齡前幼兒母親的自我慈憫負向遞減因素程度愈高者，其正念教

養程度會較低（b = -0.15，z = -3.68，p < .001，拔靴法95%信賴區間為-0.23 – 
-0.05），並進而感受到較高程度的親職壓力。自我慈憫負向遞減因素對於親職

壓力的直接效果仍達顯著（b = 0.38，z = 7.16，p < .001，拔靴法95%信賴區間為

0.26 – 0.49）。

討論與建議

一、結果討論

（一）學齡前幼兒父母自我慈憫、正念教養與親職壓力之現況

首先，本研究發現學齡前幼兒父母之自我慈憫屬中等程度、自我慈憫正向

增進因素屬中上程度，整體自我慈憫負向遞減因素屬中等程度。由於國內目前

尚未有針對學齡前幼兒父母自我慈憫的現況之調查研究，本研究結果可供作現

況之參考。此外，本研究對象幼兒父母為成年人，比對國內以同一量表施測於

臺灣成年人的兩項調查研究結果（周湘婷，2022；陳昱潔、陳淑惠，2019），

從題平均數來看，可見本研究學齡前幼兒家長有較高的自我慈憫（M = 3.40 / M 
= 3.06 / M = 3.25）、較高的自我慈憫正向增進因素（M = 3.55 / M = 3.29 / M = 
3.48）及較低的自我慈憫負向遞減因素（M = 2.76 / M = 3.17 / M = 2.96）。相較

於其他成人，學齡前幼兒父母是否具有更高程度的自我慈憫傾向？值得未來研

究加以檢證。

其次，本研究發現學齡前幼兒父母的正念教養屬中上程度。比對廖珮吟

（2022）同樣以高雄地區公立幼兒園學齡前幼兒父母為對象的正念教養調查結

果，本研究結果與其相符。

再者，本研究發現學齡前幼兒父母之親職壓力屬中等程度。比對劉百純與

陳若琳（2010）發現新手媽媽的親職壓力為中高程度，簡伶蕙（2016）發現雙

薪家庭幼兒父母的親職壓力為中低程度，雖皆為幼兒父母但結果並不一致，推

測其間差異與對象不同有關。
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（二）學齡前幼兒父母自我慈憫、正念教養與親職壓力之關係

為瞭解學齡前幼兒父母自我慈憫、正念教養與親職壓力之關係，本研究

以自我慈憫中的正向增進因素與負向遞減因素作為預測變項，正念教養作為中

介變項，親職壓力作為效標變項，進行中介模型之檢驗。結果發現，學齡前幼

兒父母的正念教養可完全中介自我慈憫的正向增進因素對於親職壓力的影響，

自我慈憫之正向增進因素對於親職壓力不具有直接效果，但可透過正念教養對

於親職壓力產生負向的間接效果；並且，正念教養可部分中介自我慈憫的負向

遞減因素對於親職壓力的影響，自我慈憫之負向遞減因素對於親職壓力具有正

向的直接效果，亦可透過正念教養對於親職壓力產生正向的間接效果。在此中

介模型中，除了自我慈憫的正向增進因素對親職壓力不具效果外，其餘變項關

係皆符合假設。而本研究的參與者大多數為母親，經獨立母親族群進行模型檢

驗，結果亦與前述父母的結果一致。

上述結果顯示，學齡前幼兒父母自我慈憫的正向增進因素與負向遞減因

素，對於親職壓力皆具有影響力，且正念教養在其間確實扮演了中介角色。進

一步檢視統計分析數據，可見自我慈憫的正向增進因素對親職壓力的整體效果

不及負向遞減因素對親職壓力的整體效果，顯示對於親職壓力的影響，負向遞

減因素大於正向增進因素。此外，就正念教養的中介效果來看，正向增進因素

與負向遞減因素兩者皆會透過正念教養對親職壓力產生間接效果，但加總效果

並不高於負向遞減因素對親職壓力的直接效果。

過去研究在瞭解父母自我慈憫與親職壓力的關係（Moreira et al., 2015; 
Riany & Ihsana, 2021）、父母自我慈憫與正念教養的關係（Geurtzen et al., 2015; 
Moreira et al., 2016; Nguyen et al., 2020），或是三者之間的關係（Fernandes  et 
al., 2021; Gouveia et al., 2016）時，雖然也採用SCS作為測量工具，但主要以總

量表分數（將負向因素題目作反向計分後與正向因素題目分數加總後的結果）

作為檢證關係之依據，結果發現自我慈憫有助於親職壓力的減輕（Moreira et 
al., 2015; Riany & Ihsana, 2021），也可透過正念教養降低親職壓力（Fernandes  
et al., 2021; Gouveia et al., 2016）。本研究有鑒於近年多項研究支持兩因素模型

（Brenner et al., 2017; Costa et al., 2016; López et al., 2015），且近年陳昱潔與陳

淑惠（2019）在檢驗臺灣版SCS的建構時，更發現SCS並非原量表所稱只有一個

高階因素，而是包含正向增進因素和負向遞減因素兩個高階因素，因此對自我
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慈憫採用雙因素觀點，據以檢視學齡前幼兒父母的自我慈憫之正向增進因素和

負向遞減因素對親職壓力的影響，以及正念教養於其間的中介角色，有不同於

過去研究結果的兩個重要發現。

首先，本研究的結果顯示，對於學齡前幼兒父母的親職壓力，在自我慈

憫的雙因素中，負向遞減因素較正向增進因素更具有影響力。父母在面對自己

的苦難、不足和失敗時，若採用自我批評的方式，認為所面臨的負面經驗只會

發生在自己身上，壓抑或誇大自己的負面情緒，在履行親職角色時會感受到沈

重壓力。其次，本研究的結果顯示，父母的正念教養在自我慈憫的正向增進因

素與親職壓力之間，以及自我慈憫的負向遞減因素與親職壓力之間，皆扮演了

中介角色。此一結果除了呼應以往研究發現自我慈憫對正念教養具有直接效果

（Moreira et al., 2016; Nguyen et al., 2020），並可透過正念教養對親職壓力產生

間接效果（Fernandes  et al., 2021; Gouveia et al., 2016）之外，更進一步指出自

我慈憫中的正向增進因素對正念教養具有正向的直接效果，並可透過正念教養

對親職壓力產生負向的間接效果，而負向遞減因素對正念教養具有負向的直接

效果，並可透過正念教養對親職壓力產生正向的間接效果。上述支持正念教養

為有助於減輕親職壓力的教養方式（梁婷婷，2017；楊惠媖，2020；Corthorn & 
Milicic, 2016; Kumalasari & Fourianalistyawati, 2020; Moreira & Canavarro, 2018; 
Van der Oord et al., 2012），也明確指出自我慈憫能透過正向增進因素與負向遞

減因素雙重管道影響正念教養，因此若欲從父母的自我慈憫思考如何提升正念

教養與減輕親職壓力，可同時致力於促進正向增進因素與減少負向遞減因素。

二、建議

（一）實務上的建議

本研究的結果顯示，學齡前幼兒父母自我慈憫的正向增進因素與負向遞減

因素皆可影響其親職壓力，其中負向遞減因素的影響力遠大於正向增進因素。

而學齡前幼兒父母自我慈憫的負向遞減因素之程度屬中等程度，仍有改善空

間。建議幼兒園教師、教保員、學前特幼教師、巡迴輔導老師等實務工作者，

能主動參與校內外辦理的自我慈憫相關研習課程增加有關知能，後續能透過資

源提供、親職講座、工作坊等方式，協助幼兒父母關注自身自我慈憫的情形，

並著眼改善負向遞減因素，以減輕其親職壓力。此外，依據陳昱潔與陳淑惠

（2019）的研究發現，在自我慈憫負向遞減因素上，我國年輕人比年長者具有

更高的程度，推測負向遞減因素可能與生命經歷的累積相關。由於學齡前幼兒
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家長多為年輕族群，建議政府可透過辦理「青銀世代傳承」之經驗共享計畫，

讓年長者將自身閱歷及生命見解分享給年輕世代的父母親，透過降低自我慈憫

的負向遞減因素減緩其親職壓力。

（二）研究上的建議

有別於以往研究，本研究對自我慈憫採取正向增進與負向遞減的雙因素模

式，瞭解其對親職壓力的影響，以及正念教養於其間的中介角色。經由中介模

型檢證的結果，能拓展目前研究上對於自我慈憫、正念教養與親職壓力三者關

係之認識。不過，本研究有其限制，一是本研究的參與者局限於高雄市特定行

政區域的學齡前幼兒之父母；二是參與者中父親人數不多未能瞭解中介模型是

否具有性別差異；三是本研究雖然使用匿名問卷，但問卷回收採取家長填畢後

交給幼兒帶給老師的作法，恐難避免其填答反應受到社會期許的影響。因此，

希望未來研究繼續對本研究的結果提供更多的實徵支持，建議擴大抽樣的地域

範圍及樣本數，在問卷回收上能採取不經由研究人員以外他人的作法，像是可

請家長至園所接送小孩時交回問卷，由研究人員事先備好密閉且不透明的問卷

回收箱，請家長直接投入箱中。

此外，建議未來研究者可以參考本研究的發現，發展可有效減輕學齡

前幼兒父母親職壓力的自我慈憫介入方案，並將方案實施成效提供給學齡前

幼兒父母、幼兒教保人員、政府有關部門作為參考。在方案的設計上，建議

可多方參考過去研究中已檢證有效的自我慈憫介入方案（Ferrari et al., 2019; 
Neff, 2023），例如Neff與Germer（2013）的正念自我慈憫方案（Mindful Self-
Compassion program）、Smeets et al.（2014）的短期自我慈憫方案等，並將介入

重點更多置放於減少自我慈憫中的負向遞減因素，像是透過觀想練習、靜心冥

想來覺察自我批判和自我隔絕，或是透過自我和解、社交參與來降低負面經驗

過度認同狀態。
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Abstract

Objective: This study aimed to understand the current status of self-compassion, mindful 
parenting, and parental stress among parents of preschool children and the relationships 
between them.
Method: Three hundred and forty-four parents of 3-to-6-year-old preschool children from 
Kaohsiung City participated in this study. The instruments comprised the Self-Compassion 
Scale, the Mindful Parenting Scale, and the Parental Stress Scale. Statistical methods 
included descriptive statistics and path analysis.
Results: The degree of overall self-compassion and parental stress was at a medium level. 
By inspecting the two factors of self-compassion, the mean of the positive incremental 
factor was at a medium-high level, but that of the negative decremental one was at a 
medium level. The degree of mindful parenting was at a medium-high level. The mediation 
analysis showed that mindful parenting fully mediated the effect of the positive incremental 
factor on parental stress. With higher positive incremental self-compassion, the parents 

Manuscript received: 2023/04/20; Accepted: 2023/05/15
* Corresponding author: Pin-Hwa Chen
Email: phchen@mail.nptu.edu.tw

正向心理(2)-04 陳品華.indd   83正向心理(2)-04 陳品華.indd   83 2023/8/15   上午 09:58:402023/8/15   上午 09:58:40



84 薛聖蓉　李俊霆　陳品華

showed more mindful parenting behavior, leading to less parental stress. However, mindful 
parenting only partially mediated the effect of the negative decremental factor on parental 
stress. Parents with higher negative decremental self-compassion suffered more parental 
stress. Also, they showed less mindful parenting behavior, leading to more parental stress.

Keywords:	 Mindful Parenting, Self-Compassion, Parental Stress, Parents of Preschool 
Children
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