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摘要

特殊兒家長在照顧歷程中面臨高度壓力與負面情緒，常被忽略其心理需求，進

而影響家庭功能與孩子的療育效果。正向心理學強調透過經驗正向情緒、建立個人

優勢、提升心理韌性，以促進心理健康。由於提升特殊兒家長心理健康具高度重要

性，本研究整理目前正向心理學介入（例如正念、感恩、自我慈悲等）之實徵研究

結果，說明正向心理學之介入方式有助於增加特殊兒家長之心理韌性及改善情緒。

本文亦對國內特殊兒家長的心理健康介入提出參考建議。
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一、前言

特殊兒家長的身心健康，被視為家庭優勢的一環，有助於整體家庭功能的

提升（Hu et al., 2015）。由於特殊兒家長承擔的壓力或負向情緒可能導致家庭

系統失衡、婚姻破裂等危機，並且影響特殊兒接受療育的質與量（Osborne et al., 
2008），諸多學者關注到特殊兒家長在陪伴孩子成長的過程中總會面臨極大的

挑戰，但卻較少注意到家長本身的心理需求，經常會忽略家長本身的情緒拉扯

（Whittingham, 2014）。環顧目前國內針對特殊需求家庭所提供的支持服務，在

特殊兒前期階段，除喘息或托育服務外，多數以親職教育訓練為主，這些知識

與技巧的學習可以幫助父母面對孩子的困難，但是若父母沒有正確的心態面對

發展遲緩兒，或者沒有跳脫自己的負面情緒，再多的訓練與技巧也有困難落實

執行（林初穗等人，2013）。林家興（2007）提到，唯有家長能夠進行本身的

心理成長和自我覺察，才容易產生親子關係的長期改善。可見，特殊兒家長的

心理健康問題與預防是值得關切的重要議題。

針對特殊兒家長的心理工作，不是以處理創傷或心理治療為主，更重要是如

何陪伴家長看見或提升自己的心理韌性（resilience）。如同正向心理學的研究焦

點已經不再只是集中在負向情緒或病態心理方面的探討，而是轉向對正向心理的

關注，但是以正向心理觀點應用在特殊兒童家長上相關的研究仍相當有限，在國

內對正向心理學的相關研究至今仍未應用於早期療育、特殊教育、身心障礙或長

期照護領域中，因此本文嘗試探討將正向心理學應用在特殊兒家長的心理健康。

二、特殊兒家長的心理健康介入之重要性

過往針對特殊需求孩童的處遇以孩童中心（child-centered）為主，但是近

年來學者建議發展以家庭為中心（family-centered）的療育模式，Nachshen 和 
Minnes（2005）指出孩童中心的介入可以降低孩子的行為問題，以減少家長的

壓力，但是以家庭為中心的賦能（empowerment）卻能讓家長更有能力面對壓

力。Kyzar et al.（2012）回顧1990–2010年的相關文獻，認為家庭支持（family 
support）服務直接影響家庭運作、生活品質與滿意度。國內黃淑賢（2002）研

究指出，助人專業工作者應協助家長發現自己的能力及資源，如此才能使他們

更有自信的去面對自己和孩子的未來。王天苗（2003）之研究則發現家長支援

療育方案可讓大多數的幼兒在發展與行為上均有明顯增長，對家長在心理、教

養和資訊上的幫助也有正向效果，家長也可以強烈感受到心理的支持，可見家

長支持與賦能工作之重要性。
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Shu（2009）研究顯示自閉症兒童的母親之心理狀態比其他兒童的母親有較

多不健康的問題存在；林玲伊（2009）訪談20位母親瞭解其照顧的重擔與身心

健康，研究發現80%的母親表示她們有中度至極重度照顧重擔，有60%的母親憂

鬱傾向偏高；Lin et al.（2011）研究也發現臺灣自閉兒的母親比美國母親呈現較

低的家庭適應性與凝聚力、較高的憂鬱症狀。國內賴念華等人（2020） 發現身

心障礙照顧者在不同的階段有不同的困境，如（一）診斷期：困境為難以言喻

的情緒、來自家人的壓力；（二）早療復健期：困境為取捨職涯與家庭衝突、

孤立無援心力交瘁、顧此失彼難為母職；（三）進入教育體系期：良莠不齊的

教育環境、獨自教導障礙兒與健康手足的挑戰；（四）離開教育體系期：困境

為障礙兒獨立生活及安置的困難、與障礙兒和丈夫共處的窘境。

國外研究發現特殊兒家長的壓力源包括要處理特殊兒較多的挑戰行為、

較少的社會支持、他人對特殊兒行為的汙名化等，有些家長可能因此有顯著的

焦慮與憂鬱（Falk et al., 2014; Kinnear et al., 2016）。然而目前許多的介入方案

都聚焦在改善親職策略，較少直接回應家長的心理健康（Dababnah & Parish, 
2015）。近年來國外才開始陸續發展出不同的介入方案，例如正念介入、情緒

書寫、接納承諾治療等，研究結果也呈現中等程度的實驗成效，發現這些心理

健康的介入可改善父母的壓力與憂鬱（Da Paz & Wallander, 2017）。

在療育系統中特殊兒常是關注的焦點，父母本身的心理需求容易被忽略，

然而父母在育兒過程中出現的情緒困擾及心理健康是需要被看重的，發展出適

切的心理支持介入有其必要性，建構更具療效性之介入方案仍待努力。

三、運用正向心理學取向於特殊兒家長之探究

正向心理學已成為心理學界一個重要的專業領域與研究趨勢。Snyder 和
Lopez（2002）指出正向心理學重要的主題包括優勢、心理韌性、幸福感、

正向情緒、正向認知狀態、正念、心流、利社會行為與靈性等之探討。正向

心理治療是以案主的需求為主，不是否認案主的痛苦經驗，而是充分地確認

（validate）案主的負向經驗，同時也建立正向情緒、優勢與意義。Rashid 和 
Anjum（2008）指出正向心理治療之所以有效，乃是因為其調整當事人的焦點，

接納經驗中的痛苦，但也擴展與建立正向情緒，辨識個人的優勢與資源，並且

有具體的練習活動、目標投入與發現意義。正向心理治療關注正向情感，透過

喚起相關的情感回憶以減緩症狀與促進快樂；在關注問題的同時，也促進正向

與負向經驗的整合，例如在案主克服創傷過程中，也會看見在這負向經驗中發

展出來的優勢，此取向頗能呼應特殊兒家長的心理需要。
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根據正向情緒擴建理論（broaden and build theory of positive emotions）
（Fredrickson, 2001）指出當人們經驗到正向情緒時，視野較寬，解決問題的能

力與因應技巧較好，對人際互動也較開放。這種擴展效應會促使人們在心理、

社會與生理層面上建構長期資源，如心理韌性、社會支持與健康行為，進而提

升生活品質。Fredrickson 和 Joiner（2002, 2018）更進一步提出「正向螺旋模

式」（upward spiral model），指出日常生活中頻繁出現的正向情緒可啟動一

種良性循環，即正向情緒促進資源建構，而這些資源又提升未來產生正向情緒

的可能性。這樣的循環能增進心理健康、提升對壓力的因應，及形成持久幸福

感。Hutchinson 和 Pretelt（2010）指出正向情緒不僅對心理健康有益，亦有助

於心理韌性之發展。在困難、壓力或創傷情境中經驗到正向情緒是有益處的，

可打破負向情緒之循環，在痛苦中找到正向意義（Moskowitz et al., 2003），幫

助人們因應苦難，改善情緒健康，並且更可因應未來（Fredrickson, 2002）。

Gloria 和 Steinhardt（2016）則發現正向情緒除促進心理健康外，更可透過增強

個體的適應資源與因應能力來間接提升其心理韌性。

個人在經歷高度壓力後仍能維持心理健康，以及能夠克服伴隨壓力事件的

心理脆弱性，主要跟心理韌性有關。韌性高者可以轉化逆境，並使挫折經驗形

成正向影響，所以是因應壓力或逆境的關鍵指標（Seligman, 2011）。近年才

開始有學者研究特殊兒家長的心理韌性，例如Ilias et al.（2018）研究發現特殊

兒家長具體的韌性復原過程，包括：對身心障礙賦予正向意義、善用資源、家

人更加凝聚和親密、對生命與特定他人抱持更多的欣賞，以及獲得靈性力量。

Whiting et al.（2019）的研究顯示提升特殊兒家長的心理韌性，增加父母的積極

應對能力，其壓力也顯著減少。

從前面探討特殊兒家長的心理健康可知，若能透過正向心理學的介入，促

成特殊兒家長發展賦能與增加幸福感，提升孩童療育效果。正向情緒的啟動，

也可協助減輕父母其憂鬱或挫折沮喪，從而增長情緒能力，獲得心理韌性，即

使未來要面對不同的挑戰，也能運用所建立的內在資源有效面對。

四、正向心理學介入方式之探討

Sin 和 Lyubomirsky（2009）針對51篇有關正向心理學介入策略的研究進

行統合分析，結果發現正向心理學介入方法確實可以顯著提升心理健康或幸福

感，並且顯著減緩憂鬱症狀，這些有效的正向心理介入方法包括從事愉悅的

活動、以新方法使用個人優勢、重新建構或重演正向經驗、自我監控幸福經
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驗、感恩、寬恕、希望課程或是練習正向情緒技巧（例如正念技巧）等。Joshi 
et al.（2013）的初探性研究發現感恩對於支持自閉症家長是有效的自我管理

技巧，Timmons et al.（2017）研究發現感恩與家長心理健康之關聯。Martin et 
al.（2019）的研究設計六週的團體諮商方案，聚焦在自我管理技巧，發現盼望

與感恩確實可顯著降低憂鬱與焦慮；此六週方案是強調優勢建立，而非看見不

足，這樣的介入對於有恥感的特殊兒家長也可能是有幫助的。

另有研究也發現正念（Cachia et al., 2016; Da Paz & Wallander 2017; Rayan & 
Ahmad, 2017）與自我慈悲（Ahmed & Raj, 2023; Neff & Faso, 2015）對特殊兒父

母有所助益，可顯著預測父母的幸福感、減低憂鬱及壓力。Benn et al.（2012）
則進行五週的正念訓練，包含正念練習、寬恕、自我慈悲等，發現能減低特殊

兒家長的壓力和焦慮。Laakso et al.（2023）以多種正向介入策略，進行為期八

週的心盛家庭（flourishing families）計畫，透過正念、建立優勢、感恩及希望

感、心理韌性等，研究結果發現能改善家長的自我調節，增加正向情緒，對自

身優勢的覺察及使用增加。

至於心理韌性提升之具體介入研究，目前以Park et al.（2013）提出的

SMART壓力管理和復原力訓練（stress management and resilience training-
relaxation response resiliency program [SMART-3RP]）為主，內容包括放鬆練習、

優質睡眠、呼吸和身體覺知、正念、社會支持、正向與身體活動、同理心和幽

默方面的指導，Kuhlthau et al.（2020）則改良該方案利用遠距的方式應用於自

閉症家長，發現是可行與可被接納的方案，雖然在抑鬱程度沒有太大差異，

但是對於心理韌性的提升與壓力管理有顯著成效。Schwartzman et al.（2022）
則以認知行為療法的原則，提出AMOR（acceptance, mindfulness, optimism, 
resilience）方案，內容包括新的壓力心態、感恩實踐、正念練習、辨識認知扭

曲、認知重構，練習樂觀思考，悲傷與失落之處理，以及每週家庭作業和復

習，連續8週，家長每週都要練習一次心理韌性策略並融入日常情況中（例如，

運動鍛煉、正念呼吸、自我慈悲練習等），此研究結果指出AMOR可有效改善

心理健康指數（例如，焦慮症狀、自我效能感）。

綜上所述，從國外相關實徵研究結果可發現正念練習、感恩實踐、自我慈

悲為常見可以作為特殊兒家長之有效介入策略，而當拉長介入時間與使用多種

策略時則更具效果。然而目前國內尚未有應用正向心理介入策略之實徵研究，

建議未來研究可以加以探討，以裨益特殊兒家長之心理健康。
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五、結論

家長在面對特殊兒成長的需求與困難，需要投入許多心力，也容易引發壓

力、負面情緒或耗竭現象。為緩解照顧者壓力，提升特殊兒家庭生活品質，家長

紓壓或情緒支持團體是目前常見的支持服務。透過團體諮商成員間的分享與交

流，可以促進情感支持，增進人際互動與提升生活品質，但至今並無相關研究進

一步探究有哪些介入策略或方案是有顯著療效的。綜上文獻探討，特殊兒家長的

心理健康需要重視，隨著正向心理學的發展，不再聚焦於負面情緒之消除，而更

注重正向情緒之增進，尤其是正向心理學背後的理念可轉化對生命困境與苦難的

觀點，面對孩子是特殊兒之衝擊，所衍生的幻滅、悲傷失落、自責、焦慮、羞

愧、罪惡等感受需要被接納理解與消化，才能有足夠的心理空間與能力去正視並

接受所有的挫折、掙扎與挑戰，進而有足夠的韌性陪伴特殊兒成長。藉由特殊兒

家長的正向情緒的提升及關注，陪伴家長看見或提升自己的心理韌性，增加愉

悅、樂觀、盼望與幸福感，以期協助他們達到完整的心理健康。
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Abstract
Parents of children with special needs often experience high levels of stress and 

negative emotions throughout the caregiving process. Their psychological needs are 
frequently overlooked, potentially impacting family functioning and the effectiveness of 
interventions for their children. Positive psychology emphasizes the cultivation of positive 
emotions, the development of personal strengths, and the enhancement of resilience to 
support mental well-being. This study reviews current empirical research on positive 
psychology interventions—such as mindfulness, gratitude, and self-compassion—and 
illustrates how these approaches can enhance the resilience and emotional well-being of 
these parents. The study also offers recommendations for psychological interventions 
targeting parents of children with special needs in Taiwan.
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