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＊ 編 者 序 ＊
中華民國紅心字會自民國89年底起接受台北市政府社會局委託辦理台北市單親家庭服務中心，至今已服務逾700個單親家庭、並提供相關諮詢達一萬餘次。

我們從實務工作經驗中，發現單親家長有許多需要協助的部分，而且可能發生在單親初期或單親生活之間。在其感到困擾時，如果有人適時扶他一把，將有助於他的單親生活的順遂。

本中心有感於單親家庭之需求、及社會大眾對單親家庭的關懷，特集結我們的服務經驗，編寫了這本手冊。期盼透過「單親生活大補帖」協助更多的單親家庭。

本手冊以我們在實務工作中所發現的單親家庭困擾分篇編寫，分別是：
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單親生活的壓力～心理篇
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我和我的單親生活～生活篇
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我和我的親愛寶貝～親子篇
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我的法律權益～法律篇
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哪裡可以協助我？～資源篇
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踏出我和資源的第一步～如何尋求協助？
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台北市單親家庭服務中心～服務內容篇

在編寫過程中，感謝台北市政府社會局的鼎力支持，以及眾多好朋友的協助，包括台北市松山婦女暨家庭服務中心曾菱炤主任、台灣婦女展業協會陳瑪利秘書長以及曾士哲律師等人，特此致上最誠摯的謝意。

中華民國紅心字會

台北市單親家庭服務中心  謹誌
中華民國92年11月30日
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謹將這本手冊送給～

給～即將面臨單親的父母，
提供您一些有關單親生活的想法。

給～努力適應著生活，

卻對未來感到徬徨的單親父母，
提供您一些方針，讓您不再感到無助。

給～單親中卻面臨生活困難的單親父母，
提供您一些解決問題的方向與建議，

讓您更有勇氣面對問題。

給～關心週遭的單親朋友、

卻不知如何給予協助的人，
提供您一些支持協助單親朋友的方法。

給～從事單親家庭的輔導工作者，
提供你一些有用的資料，

幫助你支持和鼓勵家庭。


	當生活只剩下我和孩子要獨自面對未來

我感到好大的生活壓力

一個人撐起全家經濟、好多事情要忙、孩子不斷吵鬧

弄得我心情都不好了起來

休息一下，喝杯茶

放鬆一下，有助於您決定如何走下一步



我真的單親了嗎？單親之後的心理調適

	不管是自願或非自願成為單親，回首婚姻期間的種種，總是有甜蜜也有痛苦……
面對單親生活或突然失去了另一半，都將產生許多的心理衝擊與壓力。如果能夠於單親初期有一些心理的調適，單親路上將會更加順遂。


　　在單親初期，由於家庭成員的改變、生活型態的調整，在心理上其實有許多待調整的部分。如何調整呢？切記，除了方法還需要多一點信心～～一些對生活和生命的信心，加油囉！
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第一步：改變想法

離婚單親可能會感覺自己在婚姻的路上跌了一跤，就算有錯也絕非在我一人身上；畢竟，婚姻是兩個人共同的舞蹈，而且，婚姻的失敗絕對不代表個人的失敗。

喪偶單親可能會一直不斷的自問「Why me？」、「為什麼是我」，認為自己很倒楣、剋夫，而且自覺自己的「命不好」。

請趕快撇開「非理性」的想法，停止思考「我是一個失敗的人」或「我的命運不好」；請轉換思考為「我只是在婚姻路上跌倒的人，並不代表這是我個人生命的失敗」或「我一時生活失利、運氣不好」罷了。
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第二步：跟過去告別

追悔與嘗試挽回、甚至回想過去與配偶相處的種種都無法改變過去。當然很多事情不是說不在乎就不在乎。現在就開始練習讓自己「跟過去告別」。清楚認知到「過去已經不可能再回來，我需要放手」，這將有助於單親生活的適應。
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第三步：開展新生活

新的生活有許多需要調整與安排的事情，現在就開始準備投入新生活、與新生活的一切事務。例如：搬家、調整自己的時間安排、子女管教或家事分配等等。

我們了解您對新生活感到壓力，您的子女也同樣抗拒著新生活的調整。記得嘗試跟子女一起談談失去配偶以後的生活安排與感受到的傷害，並承諾自己跟孩子面對新生活的種種，儘速讓自己把生活安定下來。
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第四步：設定生活目標

設定自己的生活目標，記得要「可達成、個人能力能達成」之目標。並且讓子女知道大家為新的家庭型態設立的共同目標，一同朝向目標前進。
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第五步：找一個支持的力量、並請容許自己哀傷

無論是離婚或喪偶或其他原因的單親，都會感到哀傷，而且哀傷的情緒一定會反覆的來襲擊您。在邁步向前的同時，請記得容許自己悲傷。

找一個信得過的朋友，請他只要聽你說，不要給你太多建議，並且請他觀察您的悲傷反應是否有逐漸減少的情況，適時給您回饋，讓您了解「自己持續在進步中」。感受自己正在恢復將是您「元氣回復」的一大動力。

我的情緒壓力太大了嗎？

	面對單親，也許您會覺得鬆了一口氣、也許您仍在哀悼逝者或正處於婚姻的泥沼中；然而面對生活，驟然改變卻是極大的壓力。

也許你有以下的情緒反應，以下有幾項可以提醒你看到自己的狀況………..


您可以練習用以下的檢視表，看看自己是情緒壓力太大： 
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情緒檢視表（勾選看看自己有以下幾項）

□  1.我睡得不好，常作惡夢，或半夜驚醒

□  2.我食慾不好、不太想吃東西

□  3.我覺得胸口很悶、四肢無力

□  4.我覺得身體很疲勞、不舒服

□  5.我覺得記憶力變差了，常忘東忘西

□  6.我覺得無法專心做事，常會分心

□  7.我覺得很煩、比以前更容易發脾氣

□  8.我常覺得想哭又不敢哭出來

□  9.我常覺得心情不好又說不出理由

□  10.我覺得自己很沒用，不能為家人作什麼
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情緒清單（勾選出你目前有以下幾項感覺）

我感到……..

· 生氣

· 無力感

· 羞恥感與內疚感

· 鬱悶

· 麻木

· 想痛哭一場

· 其他                                     
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擔心事件清單

除了情緒以外，你更擔心的是：

· 以後的日子怎麼過

· 怎麼跟親戚朋友說

· 怎麼跟孩子說

· 如何面對分離

· 如何維持往後的生活

· 其他                                     

如果您打了很多個勾、並且狀況已持續一陣子，

你可能需要尋求一些協助。
我應該如何走出情緒低谷

	發現自己情緒不好，又擔心未來的情況之下，你也許會陷入矛盾之中，一方面想念婚姻期間的種種美好；另一方面，又對他（她）的離開（逝去）感到憤怒，讓你的人生一下變成黑白的，接下來該怎麼辦呢？
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第一步：要認知到您感到有負面情緒是正常的。

當您失落、悲傷、憤怒、挫折、壓力…這些都是正常的。並不只有您有這些情緒，很多剛剛進入單親或有生活壓力的人都有這些負面情緒。

請容許自己有負面情緒，並伺機宣洩（但要切記不要宣洩到人的身上）。

你可以選擇寫下來或說出來，試試看，效果不錯的。
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第二步：好好照顧自己

    認清自己的現況，惟有先照顧好自己才能談其他，想想自己所擁有的能力及優點，去做一些你有力量且容易完成的事；或做一些讓自己放鬆或覺得有趣、正向的事，當你找到屬於自己的力量時，把日子過的好一些，對自己和其他的家人都有正面的幫助及影響。

自我照顧步驟：包含適當飲食、睡眠充足、適當的休息以及適當的戶外活動喔！
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第三步：鬆弛自我

練習調整生活步調，暫時放下或減緩步伐，心中常說「慢一點、慢一點」。
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第四步：事先計劃

不要給自己太多壓力，每天安排做得完的工作，疲累時記得休息及保留給自己的時間。
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第五步：建立自己的支持系統

找一些親戚或好友，向他們傾訴你的難過、壓力，就算他們不一定能實際上幫助你解決生活上的困難，但他們的支持可幫助你更有力量去面對困境。
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第六步：尋找專業人員協助

如果還是覺得低潮或者不方便找親友傾訴，那麼請尋找專業人員協助。如果有需要，不要感覺不好意思而怯步，你可以尋求專業人員的協助，以幫助自己較能走出情緒的低谷。

檢視我的壓力指數

	單親生活從柴米油鹽、孩子的教養、工作到孩子的托育問題，弄得我暈頭轉向，我的壓力太大了嗎？


總覺得有一股無形的壓力籠罩，讓你覺得喘不過氣來。

你是否注意到自己目前的身心承受壓力狀況，看看自己符合那幾項。
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一、您覺得自己身體上常常：

1.吃不下飯、食不知味

2.不易入睡，輾轉難眠

3.即使睡著了也睡不穩或惡夢連連

4.常覺得身體不舒服，卻找不出原因

5.很容易感冒

6.不自覺想流淚

7.常容易頭痛

8.懶懶的不想動

9.其他              
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二、你發現自己心理上：

1.經常抱怨

2.不能集中注意力

3.經常發呆

4.常常心不在焉

5.容易發脾氣

6.常常覺得焦慮、不知道該怎麼辦

7.其他              
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三、您和人來往或相處時有以下狀況：

1.不想和家人說話

2.不喜歡被人碰到或擁抱

3.經常需要找人陪或說話

4.覺得被別人指指點點的

5.覺得家人朋友都遠離自己

6.其他                
如果您發現自己有很多項，是否意味著你目前正在承受著相當程度的身心壓力而不自覺？

來，試試看第25頁的減壓放鬆方法。

檢視自己所承受的壓力來源

	我的壓力到底從哪裡來？找出壓力來源，才能對症下藥……


　　單親生活的壓力，可能來自四面八方，想像一下可能會有的壓力……..
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想想看，你擔心的事情可能有哪些？

　　開始思考，並且表列您的壓力，（例如：經濟、子女教養、面對親友、個人情感壓力或工作壓力……等等）。嘗試列下來，將有助於您更清楚的思考如何解決。

1.                          
2.                          
3.                          
4.                          
5.                          
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再來看看壓在您身上的壓力是否已經造成過度負荷，您有沒有以下這些反應：

1. 是不是有莫名原因的消化性潰瘍、偏頭痛、背痛或精神不佳…等；

2. 經常感到情緒不佳、煩惱、焦慮、憤怒或暴躁不安等；

3. 是否經常會不經意犯錯、發怒、出意外或想要有刻意的偏差行為….等。
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想想看，這些壓力源有沒有解決之道。

    思考一下，這些壓力是否能解決，將他們分類：

1. 短期間可以解決

2. 短期間無法解決

3. 永遠無法解決

如果短期間有機會解決，那試著擬定計畫處理，記得分段、漸進處理。

如果需要長時間或永遠不可能處理，那就先放下吧，既然需要花一些時間處理，現在憂慮也是沒有用的。

簡易放鬆法～減壓練習

	當你備感壓力時，除了你能想到的方法外，建議你做一些減壓練習，讓自己的身心舒緩下來，以下提供一些方法，如果你覺得不錯，也可以和其他人一起做做看！


    試試下來這幾種放鬆方法，看看能不能讓您放鬆一點，紓解一下壓力。
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快速放鬆法：

1. 小睡一下

2. 洗個熱水澡

3. 賴在床上看一本好書

4. 好好按摩一下

5. 用力甩手、搖手臂，至少10分鐘

6. 把紙揉成球，把垃圾桶當成籃框

7. 打電話給家人或朋友聊天

8. 發呆
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腹式呼吸放鬆法：（引自健康心方法一書）
我們常用的胸腔呼吸是一種淺快的呼吸方式，容易感到緊張和焦慮，而且容易換氣不足，導致頭暈等其他症狀。試試看，改換腹式呼吸，你會覺得輕鬆一些………
第一步：檢查自己的呼吸方法

· 閉上眼睛，將右手輕輕放在肚臍上方；左手放在胸腔中央、胸骨上面；

· 和平常一樣，正常吸氣、吐氣，觀察是右手、左手哪一隻手鼓動得比較厲害。

第二步：重新學習腹式呼吸

· 鬆開皮帶或任何束縛的衣物；

· 平躺在舒適的平面上面，可以彎腿或張開雙腿，只要你覺得舒服；

· 雙手輕輕擺在肚臍下方，閉上眼睛，想像有個氣球在肚子裡；

· 每次吸氣，想像氣球裡充滿空氣，你的雙手會稍微隆起；每次吐氣，想像氣球洩了氣，雙手將微微放低；

· 等你越來越放鬆時，仔細注意呼吸的聲音和感覺。

開始練習腹式呼吸時，可能不習慣，多練習幾次會自然許多，你會發現放鬆的好處喔。
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速成緊張放鬆法：（引自健康心方法一書）

你是否緊張到一直打哈欠、或者是不斷的嘆氣。喔！你可能氧氣不夠喔。來練習一下，可以迅速消除緊張，即將面試、考試或面對緊張的情況之前，可以試試看吧！

· 深深且飽滿吸氣的同時，雙手儘量往上伸。用力吐氣，同時彎腰前傾。再度深呼吸，並且伸直並拉長身體。重複做幾次；

· 站起來，雙臂往前伸直。吸氣時，手臂向後直直大轉幾圈。呼氣時，手臂反方向大轉幾圈。或者雙臂輪流朝後方直直轉，像游仰式一樣。

有沒有覺得輕鬆一些

下次要面對重要時刻時，記得試試看。

壓力很大，但是這些方法鐵定沒用喔

	當你備感壓力時，你會用哪些方法面對呢？以下這些方法鐵定沒用，不要用喔！


壓力很大、又用錯誤的方法處理，那是會更糟的。已有研究顯示這些方法沒有用，不要再試了，包括：
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一個人獨處、孤立自己，拒絕跟朋友聯絡
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不斷哭泣
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生氣並大叫
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把失敗或心情不好歸咎於別人
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遷怒子女或家人
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不斷告訴自己心情不好，卻不試著改變
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使用藥物或酒精試圖忘記不好的事情

這些方法，只會讓事情更糟糕，

趕快換個方式吧！



	經濟、工作、子女，弄得我像八爪章魚

每天有付不完的帳單和一堆等待處理的事情

生活到底要怎麼調整

才能好好渡過我的單親生活



如何面對經濟壓力

	原本的雙薪家庭或配偶負擔家計的情況改變了，您需要獨自負擔起生活的種種，這時的您應該怎麼辦呢？調整生活方式也可以好好過喔！


單親父母即使有一份優渥收入的工作，仍會經常感到困乏，建議您面對經濟壓力可以嘗試以下方法：
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設計家庭帳簿

1. 建議您先列出「資產與負債狀況表」，先了解自己有多少實力和負債，並規劃自己預定如何償還負債，建議您規劃償還負債的方法應是每月償還、而非一筆償還，畢竟一筆償還是有可能會遭到自己挪用。

2. 建議您試著學習記錄家中之收支狀況，列出收入與支出狀況，讓自己更清楚家中經濟狀況，試試看表列出您的收入支出狀況，您會更清楚您的生活狀況、和錢花到哪裡去喔！

3. 分辨哪些支出是不該花的錢，每個月檢查哪些開銷是不必要的支出，下次要做類似的事情時，可以拿出來警惕。

◎◎的家庭帳簿           年 　 月

	日 期
	項 目
	收 入
	支出
	結餘

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	合  計
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把錢分成數份，只花能花的部分

    把錢分成數份，標示為還款、緊急備用款、生活開銷、存款等等，只花生活開銷哪一份，那麼就可以控制自己的支出囉。
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運用社會資源

    不要認為申請經濟補助事一件丟臉的事，如果您符合一些補助資格，那就勇敢去申請，畢竟，這是納稅人應享的權益喔！

如何開源節流

	認清楚您的收入和生活開銷之後，那要怎麼開源節流呢？
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重新檢查過收支紀錄表

你會發現有一些開銷沒有被記錄到，例如：繳稅、保險費、年節紅包等等，記得把它平均分攤到每個月喔！並且每月將這些金額提存出來。
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調整生活開銷

減少一些美容、休閒與衣物之支出。如果多坐一站要多花一段票，走路不是太困難，試著提早下車；那麼一天可以省下15元，一個月就有450元，一年也有5,400元，就夠為自己和孩子添購幾套新衣服了。
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養成到診所看診的習慣

如果不是固定就診或大病，建議您改到小診所看醫生，不但省錢還省時間喔。
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注意折扣或特價訊息

注意住家附近賣場的折扣訊息，可以挑選特價商品購買，以減少開銷喔！
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利用家附近的公眾場所

假日可運用家附近的公園或休憩場所活動，可以增加戶外活動、也可省下活動開銷。另外試試看到圖書館或大書局去看書，一方面可以省下買書的經費，另一方面也有免費的冷氣使用喔。
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讓孩子一起參與省錢計畫

    記得邀請孩子一起參與家裡的省錢計畫，與其抱怨孩子浪費，不如現在就邀請子女一起面對生活的壓力與困難。
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善用收納與省錢的招數

網路上有很多流傳的招數唷，例如【阿芬後花園網站】http://www.a-fin.com，有空看看，可以幫助您有效省錢、收納和DIY喔！

如何分配有限的時間

	工作、家事、孩子，好像天天有做不完的事情，怎麼才可以善用時間呢？


一天24小時，沒有人能夠有多一個小時的，訣竅在於如何善用時間。沒有什麼撇步，一起看看…….
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善用家事分工

    過去有配偶可幫忙家務，現在一切都要靠自己，記得可以養成跟子女家事分工的習慣。讓孩子認領自己願意做的家事或家務，並且養成子女自己收拾的好習慣，自己不用辛苦的作在後面收拾的單親家長。

這不但可以讓自己壓力減輕，還有機會教養出「新新好男人」或「新新好女人」喔！
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標示清楚

    如果需要子女共同配合的事情，用標語標示清楚，例如：在洗衣籃上面標示「深色」、「淺色」、「放進洗衣籃前，請翻到正面」等等標語，這樣，洗衣服時，就省掉很多時間囉！
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關門政策～眼不見為淨

    清楚告訴自己和子女，如果自己的空間需要幫忙清理應該自行處理；否則，單親家長就要練就眼不見為淨的功力。明白告訴孩子，如果不想讓媽媽嘮叨，就把房門關上或者自行保持乾淨。

最怕單親家長一邊收拾、一邊嘮叨，不但失去了時間、還破壞了親子關係。
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善用個人功課表

    每天把自己要做的事情，用功課表標記下來，一方面可以掌握時間、另一方面也可以讓自己能夠利用空檔時間休息。

記得要留一個時段是「家庭時間」喔！讓家人也有共同擁有的片刻。

留給自己時間與空間

	突然覺得時間和生活空間都被工作和子女佔據，沒有自己的時間，甚至連想獨處一下子都不可得，試試看開始保有自己的空間吧！
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每天留一點時間給自己

    不管是發呆、靜坐或是寫日記，每天都記得留一點時間，這樣會讓自己感到自己的存在，不會僅只是覺得為了孩子而活。
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保有自己的興趣

再忙再累，都要記得保留自己的興趣，每個月找一天去看看免費畫展或演出，甚至看或文化中心的免費電影，都會讓你感到自己的重要喔！
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擁有自己的朋友

定期跟朋友聯絡喔！可別讓朋友都忘了自己囉！你不找朋友，朋友可是會淡忘你的喔！
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讓孩子學習獨立

放手讓孩子學習處理自己的生活瑣事，可以讓你有較多的時間與空間喔！而且孩子總會長大，讓他自己來，可以養成獨立的習慣。

面對前配偶和探視子女（適用離婚單親）

	大家都清楚了解，離婚單親只是大人離婚了，孩子和前配偶的關係絕對斷不了，那自己又應該怎麼面對呢？


面對前配偶的探視，記得要掌握以下幾點：
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事前提醒配合

事前提醒對方接送時間、和請對方告知要進行的活動，以便幫孩子準備合宜的衣著及隨身用品。
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不要刺探

千萬記住「你們不再是夫妻」，所以對方的情感生活和人際交往已經不是你可以干涉的事。千萬不要當孩子回來後問東問西，例如：「你們有沒有和阿姨一起…」、「媽媽帶你們去哪裡…」等等，以免造成孩子的困擾。

如果孩子願意主動說，記得只要作一個忠實的聽眾就可以了。
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不必比較

有些單親家長看到子女出去一趟後一些興奮的神情與語氣，會感到忌妒，甚至會比較：「為什麼孩子跟他在一起比較快樂」。

不要讓自己陷入這個圈套，畢竟孩子跟對方玩了一趟回來，總是會有興奮的感覺；再則，讓孩子感受到你的不滿情緒，那會讓孩子認為你見不得他們好。
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良性配合

配合對方的探視，並讓孩子了解何時會有探視，好安排生活與時間。

建立個人支持網絡

	單親家長總是說：自己沒有朋友、缺乏親友的幫忙，真的嗎？我們一起來看看！


有些單親家長總是這樣埋怨著，在單親初期，便假設親友對自己異樣的眼光，所以就封閉了自己的支持網絡。記得以下策略：
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與親友保持聯絡

　　所謂朋友，就應該有來有往，沒有朋友會總是由他主動跟您聯絡，因為那樣會感覺到您的拒絕阿！

想想您有多久沒有跟親友聯絡了，試著多跟親友聯絡，在急需時，請求協助也比較沒有壓力。
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參加自助團體

　　如果您覺得親友都不了解您的困境，也可以試試接觸民間的自助團體，諸如：一葉蘭協會、晚晴婦女協會、中華單親家庭互助協會，都有一些休閒聯誼的喘息活動。也可以藉參與活動的機會認識一些單親朋友，分享生活心得。
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參加成長團體

　　有許多社會福利機構辦理一些成長團體，透過分享討論和領導者的帶領，可以帶您看看生活中的種種壓力並且回顧過去的種種，藉此自我成長。在那裡，將有非常大的機會可以找到志同道合的朋友。您不妨試試看。
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儲備社會資源

　　先行了解一些可以緊急使用之社會福利資源，以備不時之需，例如：先了解臨托資源，有急需時，就可派上用場。

結交異性朋友

	單親家長也有異性交往的需求，如果有機會結識異性，甚至再婚，該怎麼跟孩子說呢？


單親家長與異性交往前，要記得注意這些事喔！
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澄清目的

單親家長要結交異性朋友之前，要先思索清楚，千萬別只為了一時心靈的空虛或短暫的生理需要、甚至僅僅只是為了證明自己還有魅力，而急忙跳進另一份感情。

記得要用平常心看待一份感情，是比較容易得到尊重與支持的。
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放開不切實際的期待

清楚知道自己交友的目的與動機，不要明知自己不願再婚，卻跟以結婚為前提的對象交往，那可是會造成自己和對方的壓力的。
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慢慢來、不要急

交往是需要時間的，不要急於以情感證實自己的存在，也不要急迫的要求對方表態，那可是會把對方嚇走的。
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不要存比較心態

不要存著比較的心態，常常拿著異性朋友和前配偶比較，那只會造成雙方的壓力、也可能會使戀情早夭喔！
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如有再婚準備，應與子女溝通

如果在交往過程中，有再婚之計畫，應該讓異性朋友與子女熟悉並建立感情，並適時讓子女了解自己的再婚計畫，嘗試與子女溝通再婚後可能的生活改變。

不必強迫子女要稱呼再婚配偶為「爸爸」、或「媽媽」。畢竟，孩子情感上只能認定一個父親或母親，強迫他們在口頭上稱呼，反而會造成壓力。
處理並面對生活的問題

	生活的壓力百百種，到底要怎麼面對這些問題呢？提供您幾招「解決問題的技巧」，試試看，生活的壓力會小一點喔！


生活總是有許多問題與困擾，把這些釐不清的問題擺在眼前，試試這個方法，會使你更有條理、更清楚知道如何一步步解決問題。
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第一步：認清問題

如果現在你有很多待解決或處理的問題，先想一想，再試著具體的敘述問題，將問題通通列出來，再排出先後順序，先處理最急迫的問題，記住不要想一次解決所有問題，請把你想的寫下來。
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第二步：腦力激盪

針對上面你所列出順序的第一項，試著列出解決的方法及長期後果，列的越多越好，列完後再依此法列第二順序以後的每一項的解決方法。
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第三步：考慮優缺點

把解決方法的優、缺點逐一列出，再用表格左右對照列出來。
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第四步：考慮長期後果

把解決方法可能造成的長期後果列出，並想想這些結果是否是自己願意承擔的。
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第五步：選擇並嘗試執行

選擇一個看起來最好的方法，然後嘗試執行。
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第六步：如果再遇到問題或困難，重新再認清問題回到第一步，重新思考較佳的方式
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按部就班

切記要記得按部就班進行，不要輕易跳過任何一個步驟，更不要看到一個部分是自己非常喜歡的部分，就不顧一切的進行。
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分段處理並努力欣賞小成功

再則，要記得把計劃分成數個小部份，一步一步走，一方面可以很快看到短期的成功、另一方面也容易檢視究竟是哪個環節出了問題。



	有人說～單親家庭的孩子容易變壞

也有人說～單親家庭的孩子比較懂事

我都搞不清楚了

我只知道～一個人負擔管教孩子的責任

讓我擔心自己能力不夠強

更擔心孩子會不會…….


如何幫助孩子面對單親生活

	成人面對單親的事實都會感到壓力與悲傷，何況是孩子，協助孩子面對單親生活，將有助於子女個人的成長喔！


　　單親生活的開始，除了回家看不到爸爸和媽媽同時在家之外，很可能要面對搬家、轉學和適應新環境等等問題，甚至可能會因為問大人一些問題，而遭致責罵。

成人應該如何在自己的情緒與生活壓力下，協助子女面對單親生活呢？
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同理、了解與支持是不變的良藥

不管怎樣，面對生活的重大改變，對孩子來說，是很大的壓力。有些孩子會擔心另一個同住的父母是否也會離自己而去、或者擔心父母不再愛他。

尤其是喪偶單親，記得理解子女的感受，並且儘可能讓孩子知道您的去處與返家時間。因為父母其中一人的逝去，會導致孩子的不安全感和對生命的不確定感。

如果是離婚單親，請告訴你的子女，你對他們的愛不會因為婚姻關係結束或單親而改變什麼。

記得，子女跟您一樣對過去念念不忘，或者對於現在的關係感到困惑，鼓勵孩子表達，讓子女感受到表達情感是一件正常的事情。
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耐心溝通是不變的法則

不同年齡的子女需要家長用不同的方式告知父母分開或父母過世的事實，切忌說謊、甚至讓孩子誤以為如果自己乖一點，父母將有機會復合。

耐心的讓孩子了解父母分開的事實，並且開放機會讓孩子詢問問題，且保證對子女的愛不會因為父母分開而有任何更改，並且體諒孩子因為出入單親生活的一切失常行為，用心提供各項協助，子女將因感受到父母的關愛而恢復正常行為。

記得引導孩子認知現在與前配偶之間的新關係，這樣的關係與過去的父母關係有何不同，讓孩子提出他的疑問，並耐心解答。
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告知分手或逝去原因

父母可以嘗試用「我和爸爸的婚姻因為什麼問題，所以不能再持續下去」，來讓子女了解父母分手或過世的事實，但是記得不要加油添醋的說對方有多可惡，甚至用「你爸爸是個混蛋，你長大不要像他一樣」、「你媽死了，我的下半輩子就靠你了」來給子女壓力。
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讓子女了解家庭現況

單親家長經常抱怨子女不了解一個人獨撐家庭的困難，建議應該讓子女知道家庭收支計畫與預定的開銷金額，一起面對家庭的重大改變，並且協助家事分工。

我要怎麼跟學校老師互動

	　　單親家長經常困惑於不知道如何讓學校老師知道單親的事實，有些家長會選擇說謊或不告知，但卻會帶來許多困擾，那單親家長應該怎麼與老師互動呢？


　　許多單親家長避諱與老師談論單親身分，深恐老師會標籤自己的孩子。其實，老師對家庭狀況多一分了解，便有機會成為單親家長的一個資源，也能協助單親家長關愛子女。建議您可以：
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讓老師知道自己的壓力

讓老師知道您的困難，老師比較能夠體會子女在學校發生的相關狀況，也較能夠知道您在有限的經濟、時間壓力下，對子女事件的處理與因應之道。

如此一來，老師比較不會對您與孩子的一些行為或反應有誤解，甚至可能因為體諒而提供多一些協助。
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讓老師知道協議內容

如果是離婚單親，記得讓老師知道有關子女事件的處理人與對話窗口，如此有助於老師在學生事務上的一些處理。
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提醒老師相關注意事項

如果是因家庭暴力離婚的單親家庭，也需要讓老師注意，施暴的單親家長是否有機會接近孩子或傷害孩子，如此方能保障孩子的安全。
我應該怎麼管教子女

	有人說「單親家庭的孩子容易變壞」，真的嗎？我應該怎麼管教他呢？


　　其實，並不是單親家庭的小孩容易變壞，如果家庭功能正常，孩子還是不會變壞的，您可以使用這些方式：
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了解孩子的學校生活

每天可以空出一段時間，讓孩子談論他的學校生活，一方面了解他的學校適應，另一方面也可以協助孩子面對學校的人際關係。
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設立規矩

孩子是需要「設限」的，有許多家長抱怨子女晚歸，但卻從不對子女回家時間設立限制，這是會讓孩子不斷測試家長底限的。記得適時設限，將會養成孩子有自我管理的能力喔。
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保留彈性與例外

有許多事都應該有例外，今天孩子因為好友生日，想要到好友家進行「過夜一起渡過生日」，這原不在您們的約定範圍，但是經過討論後同意開放一次例外，可以讓孩子知道彈性以及與家長溝通的重要。
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密切觀察並適時介入

孩子有麻煩或問題行為絕對不是一天就會改變的，建議家長應該持續觀察孩子的狀況，例如：有沒有悶悶不樂或故意搗蛋等等行為，並且適時介入處理。絕不要輕忽問題，讓小困擾變成大問題。
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不要過度補償

單親家長有時心裡會存著「因為與配偶分手，讓孩子沒有完整的家」、「孩子已經沒有爸爸（媽媽），夠可憐了」的想法，所以就一味的縱容或過度補償，這只會讓孩子感受到你的內疚，進而予取予求。
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尋求社會支援

如果在管教上有一些困難，自己又無力處理，嘗試讓前配偶加入問題事件的處理或尋求社會支援的協助，不要硬撐，因為這樣可能會延誤處理而導致問題的嚴重化。

與前配偶協同管教（適用離婚單親）

	雖然離婚了，他總還是孩子的爸爸（媽媽），在管教上，應該如何配合呢？


    面對前配偶，切忌變成「仇人」，因為孩子有可能在父母的敵對方式中，尋找到「鑽漏洞」、「找矛盾」的生存方式。

    建議與前配偶在子女管教上，應成為子女管教的「合夥人」，能夠：
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共同處理子女的問題
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讓對方知道子女狀況的詳情
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不批評管教方式
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提醒子女應該配合前配偶的管教

    這樣才能夠在父母分開的情況下，也能提供子女完整的親職教養。
替代的性別角色認同

	我是單親爸爸，真的不知道怎麼教導女兒有關生理期的種種事務，應該怎麼辦呢？


    單親家庭因某一性別之父母的缺席，將可能因為不完整的性別教育，導致性別教育的困擾。而性別教育是子女性別角色認同發展的重要一環，並不會因為父或母的缺席而因此不發展。

建議單親家長可以：
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尋求同性別的大哥姐的協助

建議可為子女找一個同性的親友或大哥哥、大姐姐，與子女建立較好的關係，協助他們有較多的接觸機會，並且鼓勵子女可就性別問題與大哥哥、大姐姐討論。

例如：女孩子面對的生理期困擾，第一次來潮時的生理衛生與衛生棉片的使用；男孩子面臨的夢遺問題，如何面對夢遺和青春期的發展困擾。
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千萬不要醜化異性

單親家長不要因為自己婚姻失利，而對異性有錯誤的認知，進而影響到子女的性別概念。例如：對著兒子說「長大不要像你爸爸一樣」，或者對女兒說盡「男性的醜惡」等等，這些都會造成子女先入為主的性別刻板印象，以為異性都是洪水猛獸，不利兩性關係的教育與學習；或者孩子也有可能因為自己有一個壞媽媽（爸爸）而感到自卑，最糟可能會形成社會退縮，反導致不好的效果。
處理手足爭執

	單親家庭的兄弟姊妹跟一般家庭一樣，也會有吵架和衝突。家長面對手足衝突，需要有處理的智慧喔！


單親家長面對子女衝突，要切記：
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不要延續成人的戰火

不要在子女衝突時，類化到夫妻衝突的情景，甚至說：「你為什麼跟你那個死鬼老爸一樣不講道理……」。孩子是孩子，跟您的前配偶不同，千萬切記。
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不要指責「怎麼又是你…」或「你每次都…..」

孩子每一次的衝突事件都一定有其原因，不要先入為主的認為是其中一人的問題，並且不要用廣泛性指責的言語陳述，例如：「你會什麼每次都……」、「每次搗蛋的都是你，哥哥都很乖，你真是個壞孩子」，讓孩子認為自己永無翻身之地。
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如何平息衝突呢？

1. 不管衝突如何，雙方都要負責；

2. 不要試圖釐清誰開啟了爭端，所有的爭吵都是兩人共同引起的。問誰開始只會讓家長捲入這個互相指責的狀況；

3. 不要做仲裁者，只要分開雙方；

4. 只要孩子沒有求助或訴說，不主動捲入子女的紛爭；

5. 容許並要求孩子在嚴重爭吵時報告單親家長；

6. 要求子女不能因爭吵而造成有人因此受傷。

    掌握住這些原則，將有助於您處理子女間的紛爭喔！



	誰說……..法律只保障懂得法律的人？

不是的………
只要多一些法律常識

您也可以勇敢且從容的面對這些惱人的法律問題



喪偶篇～遺產分配

	小文的先生過世了，小文不知道遺產會如何分配。究竟小文的公婆能拿走多少先生的遺產呢？自己又能獲得多少比例之遺產？


依據民法第一千一百三十八條，遺產繼承人除配偶外，依下列順序定之：1.直系血親卑親屬；2.父母；3.兄弟姊妹；4.祖父母。因此，如果小文的先生死亡，小文擁有先生遺產的繼承權。
而小文身為配偶之應繼分會因與不同順序的繼承人同為繼承人時，而有不同。例如：

	狀況
	小文之應繼分

	小文跟子女同為遺產的繼承人時
	小文與子女平均分之

	小文跟公公與婆婆、或者跟丈夫的兄弟姊妹同為繼承人時
	小文應繼分為遺產的二分之一

	與丈夫的祖父母同為繼承人時
	小文的應繼分為三分之二

	丈夫死亡時沒留下子女，他的父母、兄弟姊妹與祖父母又都不在了
	小文的應繼分就是遺產的全部。


喪偶篇～負債處理

	小文的先生死前留下大筆債務，小文要償還嗎？小文的子女是否需要償還呢？如果可以不還，那有處理期限嗎？


小文可依民法第一千一百七十四條，拋棄對先生遺產（包括大筆債務）的繼承權。不過拋棄繼承是有時間限制的。

想要拋棄繼承的人應於知悉其得繼承之時起兩個月內以書面向法院為之。
也就是說，小文必須在知道先生死亡後的兩個月之內向法院聲請拋棄繼承（以聲請書），也就是繼承人否認自己為繼承人的意思表示。否則小文就真的繼承先生留下的大筆債務，真的要「夫債妻還」了。
然而，如果小文不清楚先生的資產扣除負債後，是否仍為負債，那麼小文可以選定「限定繼承」，也同樣有時效性的。

想要辦理限定繼承的人應於繼承開始後，三個月內至法院辦理。

「限定繼承」的意思就是，繼承人僅用因繼承所得到的遺產為限度，償還被繼承人生前所負擔的債務。而倘若遺產清償債務，仍有剩餘，限定繼承人仍有權享有繼承權。

如果期限內未辦理限定或拋棄繼承，那就成為「無限繼承」了。

「無限繼承」的意思就是，繼承人無條件、無限制的繼承被繼承人之一切權利與義務。如果先生欠了很多債務，那小文和子女就得負責清償了。

所以，一定要記得在親屬死亡時，辦理相關法定程序；如果在死亡的第一時間並未獲知其死亡，是可以被理解的，有關繼承之規定乃在知悉時間起算。是故，如有一些與父母長期失聯之單親家庭子女不必擔心，只要舉證知悉時間，即可在期限內辦理繼承程序。

未婚生子篇～如何子女認領

	小花的媽媽因未婚懷孕生下小花，小花的媽媽如何要求辦理生父認領？如果生父不願認領，有其他辦法認領嗎？


小花的父母沒有結婚，如果想要登記生父與子女之親子關係即為認領登記，只要持證明文件及申辦證件向該戶政事務所辦理即可，辦理資料如下：

1. 簽立認領同意書；

2. 至父或母一方之戶籍地登記

3. 如未約定監護權，便為共同監護。

如果小花的父親不願認領，小花的母親可以在期限內辦理「強制認領」，意即生父母對生父與子女之親子關係有異議或無法確認，則向法院提起請求認領子女之訴或確認親子關係，應附法院判決書、判決確定證明書。
強制認領的期限在於：

1. 非婚生子女本人在成年（滿二十歲）二年之內；

2. 生父母或其他法定代理人在子女出生後七年之間。

    若經強制認領確定者，便須檢附法院判決書、判決確定證明書至戶籍所在地辦理認領登記。

    但值得注意的事，如果認領後，生父母雙方對子女住所或監護權有爭議，可比照離婚之子女監護權訴提起民事訴訟，請求法院依子女最佳利益裁定。

離婚篇～如何離婚

	阿明和小雅婚後因個性不合，阿明想要離婚，他們有哪些離婚方式呢？


    離婚有兩種，一是兩願（協議）離婚，另一種便是判決離婚。
倘若夫妻雙方認為不願延續婚姻，可以兩願離婚的方式結束婚姻。根據民法第一千零五十條，兩願離婚應以書面為之，有兩人以上證人之簽名，並應向戶政機關為離婚之登記。
離婚協議書的內容在法律上並無規定，內容多半需要包含離婚後可能發生的法律關係，如剩餘財產分配的問題、子女監護權的問題，再與另一方討論並作成協議。如需離婚協議書之範本可參http://bigwife.yam.org.tw/example/example-1.doc
如果因為一些部分無法協議離婚（例如子女監護權），但雙方確實有離婚之意願。雙方仍可先辦理離婚手續，再就小孩歸誰監護問題，向法院提出酌定子女監護權之訴訟，法官會依子女最佳利益作出判決。
但一定要記得，離婚並非簽完離婚協議書即具效力，現行法律需雙方同時至戶政事務所辦理離婚登記才算生效喔。

如果無法協議離婚，夫妻一方又不願持續婚姻，可以向法院提請判決離婚。根據民法第一千零五十二條第一項，夫妻之一方，有下列情形之一者，他方得向法院請求離婚：
1. 重婚者；
2. 與人通姦者；
3. 夫妻之一方受他方不堪同居之虐待者；
4. 夫妻之一方對於他方之直系尊親屬為虐待，或受他方之直系尊親屬之虐待，致不堪為共同生活者；
5. 夫妻之一方以惡意遺棄他方在繼續狀態中者；
6. 夫妻之一方意圖殺害他方者；
7. 有不治之惡疾者；
8. 有重大不治之精神病者；
9. 生死不明已逾三年者；
10. 被處三年以上徒刑或因犯不名譽之罪被處徒刑者。
如果上述十款事由仍無法囊括離婚的原因，沒關係還有第二項概括性原因：
有前項以外之重大事由，難以維持婚姻者，夫妻之一方得請求離婚。民事聲請狀的範例可見

http://bigwife.yam.org.tw/example/example-2.doc
但是在第7、8款的部分，如果在婚前即已知悉對方疾病，並不能再聲請判決離婚；另外，如果前述重大事由是訴訟人自己造成的，那麼就無法以此請求離婚。
而判決離婚也須到戶政事務所辦理，只是可由單方前往辦理即可。

感謝：台北市松山婦女暨家庭服務中心提供離婚協議書與訴狀範例，特此致謝。

離婚篇～離婚後之財產分配

	阿明和小雅離婚後，財產怎麼分配呢？


財產的分配，需要視阿明和小雅有沒有辦理分別財產制而定。

現行夫妻財產制有兩大類：

1. 約定財產制：即夫妻可以選擇「共同財產制」或是「分別財產制」，並向法院辦理登記。如果選擇的是共同財產制的話，夫妻兩人的財產即合併為共同共有的狀態，由夫妻二人共同管理；但是如果選擇分別財產制的話，夫妻即各自保有自己財產的所有權，並各自管理、使用、收益及處分自己的財產。

2. 法定財產制：即夫妻之財產應分為「婚前」及「婚後」財產兩部分，夫妻各自保有自己財產的所有權，並各自管理、使用、收益及處分自己的所有財產。不過夫妻雙方在婚姻關係結束（如離婚或其中一方死亡）時，雙方均可就他方之婚後財產主張分配二分之一額度的權利，以表彰雙方共同經營婚姻的功勞;；但以下財產則不在會扣除但左列財產分配之列，包含因繼承或其他無償取得之財產、慰撫金。
茲舉一例子如下：

	項目
	阿明（夫）
	小雅（妻）

	婚前
	
	120萬元
	20萬元

	婚後
	資產
	180萬元
	100萬元

	
	負債
	40萬元
	20萬元

	
	繼承
	
	50萬


婚前財產應各自擁有，那婚後財產呢？計算如下：

夫之婚後財產為 180-40=140萬

妻之婚後財產為 100-20=80萬元

140-80=60萬元

平均分配之後  60/2=30萬元

故小雅可向阿明請求剩餘財產差額30萬元。這就是法定財產制的計算方式，如果阿明不肯交付剩餘財產，小雅可以以「剩餘財產請求權」要求阿明支付剩餘財產，聲請狀範例可參考：http://bigwife.yam.org.tw/example/example-3.doc
離婚篇～可以請求對方付贍養費嗎？
	    小雅因為阿明的外遇而協議離婚，小雅可以向阿明要求贍養費嗎？


    根據民法第一千零五十七條，夫妻無過失之一方，因判決離婚而陷於生活困難者，他方縱無過失，亦應給與相當之贍養費。
    所以贍養費之請求要件有兩種：

1. 要無過失之一方

2. 因判決離婚而陷於生活困難者
但是實務上，法院對於「陷於生活困難」的認定相當嚴格，成功的判決多半是當事人年紀相當大或無工作能力，且多半判決贍養費的金額亦不多。
如果小雅真的因判決離婚而生活陷入困境，小雅可以向法院訴請要求對方給付贍養費，並且如果阿明有過失，小雅還可以要求對方就妳因離婚而在精神上、財產上所受到的損害賠償責任。 

離婚篇～誰可以擁有子女之監護權？
	阿明和小雅離婚後，他們生育的未成年子女應該歸由何人監護呢？


根據民法第一千零五十五條第一項，夫妻離婚者，對於未成年子女權利義務之行使或負擔，依協議由一方或雙方共同任之；未為協議或協議不成者，法院得依夫妻之一方、主管機關、社會福利機構或其他利害關係人之請求或依職權酌定之。而法院必須依子女之最佳利益來酌定監護權歸屬。
所以對於未成年子女之監護權，有以下兩種方式：

1. 夫妻雙方協調：雙方協調並載明於離婚協議書上或簽訂監護權約定書；

2. 夫妻協議不成，則由法院酌定：法院裁判時，應依子女之最佳利益，審酌一切情狀，參考社工人員之訪視報告，尚應注意：子女之年齡、性別、人數、健康及子女之意願、人格發展之需要，另外還有父母保護教養子女之意願及態度、父母的品行、經濟能力及與子女之感情狀況等。
所以裁定監護權的條件並非只有經濟條件的考量。妻子不必擔心法官會因為自己經濟能力不如丈夫，而不將小孩的監護權判給自己。未成年子女的意願、照顧意願與能力亦是重要參考因素。而且進入法律程序之後，將由社會局指定之社福機構之社工員進行家庭訪視，並作成社工訪視報告，作為法官酌定之參考。

但並非喪失監護權就不必負擔子女之扶養義務，喪失監護權仍應負擔子女相關生活費用之扶養義務。

另外，監護權也並非不能更改，如果一方發現有監護權的一方未盡照顧之責，可以要求法院改判；或者雙方願意重新約定監護權，亦可重新簽立「監護權約定同意書」，至戶政機關辦理，即可變更。

如果擁有監護權的一方死亡，當然由另一方獲得監護權。

離婚篇～我沒有監護權，可以探視子女嗎？

	阿明和小雅離婚後，他們生育的未成年子女歸由阿明監護，小雅可以探視子女嗎？


根據民法第一千零五十五條之規定，法院得依請求或依職權，為未行使或負擔權利義務之一方酌定其與未成年子女會面交往之方式及期間。但其會面交往有妨害子女之利益者，法院得依請求或依職權變更之。

所以，小雅有權要求子女的探視權，並可以在離婚協議書上約定，約定得越詳細、越有利於子女之探視。

但如果雙方對探視有不同意見，可以訴請法院酌定，酌定內容包含探視時間與探視方式等。如果在判決後，有監護權之一方仍不履行，則可向法院請求強制執行，強迫監護人交出孩子給沒有監護權之一方探視。如監護人仍拒絕配合的話，可依強制執行法第一百二十九條之規定，命他方容忍無監護權之一方行使探視或禁止他方為阻礙探視之行為，若其仍不履行，執行法院得拘提管收之，或處新台幣三萬元以上三十萬元以下之怠金。
至於可否約定永不探視或要求對方永不探視，此部份乃違反公序良俗，並不會被法院接受或判定。

離婚篇～離婚後子女生活費誰來支付

	阿明和小雅離婚後，子女監護權歸小雅擁有，但阿明應該如何支付子女生活費呢？如果阿明不願支付，小雅應該怎麼辦？


根據民法第一千一百十六條之二，父母對於未成年子女之扶養義務，不因結婚經撤銷或離婚而影響。也就是說，離婚後，不管有沒有取得子女的監護權，父母對小孩仍負扶養義務。

所以，夫妻雙方倘若離婚後，前夫拒絕承擔小孩的教育與生活費用，那麼身為母親妳，可以法定代理人的身份，以小孩為原告，對小孩的父親起訴要求其負擔。 
聲請狀範可參照：

http://bigwife.yam.org.tw/example/example-4.doc
離婚篇～離婚後之子女姓氏問題

	阿明和小雅離婚後，小雅擁有未成年子女之監護權，小雅想要改從母姓，可以嗎？


根據新修正之姓名條例條文，夫妻離婚，未成年子女姓與行使親權之父或母姓不同者，得申請改姓。

其申請方式：申請人需檢附身份證、戶口名簿、行使親權證明文件（如離婚協議書、判決書）等相關資料至戶籍所在地戶政單位辦理。

由於此法令僅針對離婚單親之未成年子女，未婚生子、喪偶者或已成年之子女均不適用。




	單親生活，從經濟、法律、就業、扥育、

甚至到情感困擾……
到底哪裡可以找到協助我的機構？

我真的想要找到一些可以幫助我的人、

聽我說說我的辛苦，

幫我一起面對我的問題。


備註：本篇參照台北市政府社會局「台北市婦女福利服務工作手冊」編寫

經濟協助何處尋？

	家裡的開銷從孩子的教育費用、銀行貸款到日常生活支出、健保費用等，常會讓單親家長透不過氣來！
社會福利還是有一些可以協助您的經濟資源，讓我們一起來看看…….
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第一類：緊急事故發生時的短期生活補助

一、婦女緊急生活補助

· 用下面的查核表，確定您的申請資格。

	款別
	內  容
	勾選

	1
	夫死亡或失蹤者。
	

	2
	遭夫惡意遺棄或不堪同居之虐待，經判決離婚者。
	

	3
	因家庭暴力、性侵害或其他犯罪受害。
	

	4
	因被強制性交、誘姦受孕之未婚婦女，懷胎三個月以上至分娩兩個月內者。
	

	5
	單親無工作能力，或雖有工作能力，因遭遇重大傷病或為照顧子女未能就業者。
	

	6
	夫處一年以上之徒刑且在執行中者。
	

	7
	在本市從事色情行業擬轉業者。
	

	8
	未婚懷孕者且經社會局評估經濟、生活困難確需救助者。
	

	9
	其他生活發生非因個人責任、債務（含投資負債、法院執行查封、倒會等）、自願性失業等其他重大變故且經社會局評估經濟、生活困難確需救助者。
	


· 而且您的家庭平均每人每月總收入（含配偶、子女）未超過23,035元【93年度標準】。並官式時發生三各月內申請，您就可以提出申請。

備註1：第5款之單親係指獨立扶養18歲以下子女，並具以下情形之一者：1.離婚、夫死亡；2.未婚所生子女未經生父認領；3.夫失蹤經向警察機關報案滿六個月；4.夫受有期徒刑一年以上判決確定且服刑中者。

備註2：第5款為照顧子女未能就業者，限獨自扶養12歲以下子女未能就業者。

· 補助金額：每人最高核發三個月生活補助費共41,391元（13,797元×3個月），每位婦女以補助一次（同一款）為限；但如符合本項各款新的事實發生，致生活確屬困難者，得再提出申請，經社會局核准者方予補助。

· 洽辦單位－各婦女中心（請見第120頁）或社會局第五科，電話：2725-6969~71。

二、急難救助

· 申請資格：對因患病、死亡、遭遇意外、天然災害或其他原因致家庭經濟生活陷入困境者，給予短期之急難救助金。

· 洽辦單位－本市各區公所社會課（請見第117頁）或各社會福利服務中心（請見第119頁）。

三、困苦失依兒童少年生活補助

· 申請資格：因家庭暴力、疏忽受虐、父母死亡、失蹤、離婚、服刑等重大家庭變故致經濟、生活產生危機之兒童或少年，家庭平均每人每月總收入未超過18,395元，存款每人未超過十五萬元，給予短期生活補助，補助以六個月為限。

· 洽辦單位－本局各社會福利服務中心、各婦女中心。
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第二類：長期之生活費用補助

一、低收入戶生活補助

· 申請資格：設籍並實際居住本市滿四個月之家庭，平均每人每月總收入未超過13,797元者，並且未經政府公費收容、不動產公告現值未超過500萬元者。

· 洽辦單位－戶籍所在地各區公所社會課。
二、中低收入育兒補助

· 申請資格：針對設籍並實際居住本市滿一年，且符合下述條件者：

1. 育有六歲以下子女。

2. 家庭平均每人每月總收入未超過18,395元。

3. 全家人口存款本金每人未超過十五萬元（股票投資併入計算）。

4. 土地房屋價值（公告現值）未超過五佰萬元。

5. 子女未就托於公立托兒所或幼稚園者。

6. 子女未領有政府提供之其他生活補助、托育補助或津貼者。

· 補助金額：每人（兒童）每月補助2,500元

· 洽辦單位：戶籍所在地各區公所社會課。
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第三類：民間機構之協助

    如果您仍有長/短期經濟困難，前述補助仍無法協助您，您可以尋求民間機構之協助，例如：

	機構名稱
	地址
	電話

	台北南區家扶中心
	台北市中正區新生南路一段160巷17號1F
	02-23516948

02-23512085

	台北北區家扶中心
	台北市士林區前港街32號
	02-88611245

	台北縣家扶中心
	台北縣板橋市光明街138號
	02-29592085
02-29597795

	慈濟基金會台北分會
	台北市忠孝東路3段217巷7弄35號
	02-27760111

	法鼓山慈善基金會
	臺北市承德路7段388號2樓
	02-28276060


子女扥育怎麼辦？

	有年幼的子女要進托兒所、幼稚園、扥育中心，感覺負擔很大；但有年長的子女要念高中、大學，學費高漲，生活也一樣困難。是否有相關的扥育教育資源可以使用呢？


一、特殊境遇婦女之子女教育補助

· 申請資格：具有特殊境遇婦女資格（第36頁婦女緊急生活補助之第1、2、3、5、6項），其子女就讀立案之公私立高中職學校者，予以補助每人每學期百分之六十之學雜費（以主管教育行政機關每學期公布學雜費收費標準為依據）。

· 洽辦單位－由社會局（第五科 電話：27256969~71）發給身份認定後，於開學一個月內逕向所就讀之學校辦理。

二、特殊境遇婦女兒童托育津貼

· 申請資格：具有特殊境遇婦女資格（第36頁婦女緊急生活補助之第1、2、5、6項）、且有未滿六歲子女就托於經臺北市立案之私立托教機構，得申請本津貼。

· 補助金額：每人每月補助1,500元（直接撥付托育機構）。

· 辦理期限：於身分認定或就托後15日內，向台北市政府社會局第五科（02-27256969-71）辦理。
三、特殊境遇婦女子女優先進公立托教機構

· 申請資格：具有特殊境遇婦女資格（第36頁婦女緊急生活補助之第1、2、5、6項）、其未滿六歲子女得優先進入公立托兒所及幼稚園。

· 洽辦單位－先向社會局第五科（電話：27597732）申請特殊境遇婦女身分認定，再向托教機構登記。

· 登記時間：統一登記時間約每年6月，其他時間可登記候補，如有名額，得優先就托。

四、低收入戶及危機家庭兒童托育補助

· 申請資格：針對低收入戶或因父母死亡、離婚、出走、服刑、患病或重大事故，且家庭平均每人每月總收入未超過18,395元，存款平均每人未超過十五萬元，0至12歲以下兒童就托於立案托教機構者，給予托育補助。

· 補助標準如下：

1. 6歲以下兒童（含緩讀生），每人每月最高補助6,000元整，惟年滿五歲領有教育券者，每人每月最高補助5,200元整。

2. 國小一至二年級兒童，每人每月最高補助4,500元整。

3. 國小三至六年級兒童，每人每月最高補助3,500元整。

備註：

1. 每戶如申請二位（含）以上兒童之托育補助費用，自第二位起依該童補助標準每月減少1,000元整。

2. 如機構每月收費標準低於本局補助標準，則依機構每月實際收費標準予以補助；若兒童至機構就托未滿一個月者，則依實際就托天數計算，其計算方式為（每月補助標準/30天×實際就托天數）。

3. 本項補助以保育費（學費、註冊費）、兒童活動費、材料費、餐點費及雜費等項為限。

· 洽辦單位：社會局第五科（電話：27597732）、各社福中心、各婦女中心或單親服務委託機構。

伍、臨時托育補助

· 申請資格：因突發狀況，有臨時托育需求，且符合下述情況之弱勢家庭，就托於立案之保母或托育機構，補助臨時托育費用，每月以40小時為限：

1. 低收入戶。

2. 父母一方為原住民。

3. 父母一方為中度以上身心障礙者。

4. 兒童或其同住之手足領有身心障礙手冊，或發展遲緩證明。

5. 單親家庭。

6. 社福中心、婦女中心等轉介之危機家庭。

7. 社會局機構安置兒童。

· 洽辦單位：社會局第五科（電話：27597732）、各社福中心、各婦女中心或單親服務委託機構。

六、弱勢家庭兒童優先就托市立托兒所

· 申請資格：符合下述條件可依家庭類型申請收托於市立托兒所：

1. 收托之兒童年齡滿二歲至入國民小學前（但附設托嬰中心得收托出生滿二個月至未滿二歲之兒童）。

2. 兒童及其法定代理人於收托當年九月一日前均設籍台北市滿六個月。

3. 無法定傳染病等不適宜收托之重大疾病。

· 優先順序，依下列順序審定入所：

1. 低收入戶。

2. 兒童父母一方為原住民。

3. 發展遲緩兒童或持有輕度身心障礙手冊者。

4. 經社會局各社福中心轉介輔導之危機家庭或機構安置之兒童、特殊境遇婦女子女。

5. 兒童父母一方為中度以上身心障礙者。

6. 本托兒所員工子女。

7. 中低收入戶。

8. 一般市民。

· 洽辦單位－社會局第五科（電話：27597732）

註：低收入戶及危機家庭兒童亦可申請優先進入公設民營托兒所受托。

七、幼兒教育券

· 申請資格：針對滿五歲之兒童，且就讀本市立案私立幼稚園、托兒所或兒童托育中心附設托兒部，每學期得抵5,000元學費。

· 洽辦單位：教育局第四科，電話：27593386。 
八、兒童福利服務中心

	機構

名稱
	服務對象
	服務電話
	服務內容
	地址

	民生兒童福利服務中心
	一般

兒童
	27486008
	1. 托育機構諮詢、

2. 合格保母資源轉介

3. 單親家庭兒童成長服務
	松山區民生東路五段163之1號三樓

	福安兒童福利服務中心
	弱勢家庭兒童
	23391305
	單親家庭兒童

成長服務
	中正區汀州路一段123號

	萬華兒童福利服務中心
	弱勢家庭兒童
	27599176
	單親家庭兒童

成長服務
	萬華區東園街19號三樓


托育資訊亦可運用台北市政府托育資訊網：http://kids.taipei.gov.tw   查詢。

工作哪裡找？

	我找不到工作，生活非常困難，是否有一些就業機構可以協助我……


一、以工代賑臨時工作

· 申請資格：年滿16歲以上，65歲以下，設籍本市滿六個月，能勝任臨時工作，且具有如下資格之一者，得申請以工代賑臨時工作：

1. 本市列冊有案之低收入戶。惟家庭總收入以外之財產總額（不動產、存款本金及有價證券）超過社會救助法施行細則第五條及臺北市低收入戶調查及生活扶助作業規定第六點、第七點所定金額之規定者（即存款併股票及其他投資，平均每人超過新台幣十五萬元整，全家人口所有土地及房屋價值合計超過五百萬元整），不得以低收入戶身分申請。

2. 合於生活扶助規定之在營軍人家屬。

3. 臨時發生事故急需工作者。

4. 清寒戶。

5. 收入：家庭總收入平均分配全家人口，每人每月未達新臺幣二一、六二九元。

6. 不動產：

（１）全家人口之土地及房屋價值合計未超過新臺幣八百萬元。

（２）僅有房屋而無土地者，或有房屋有土地而土地僅為房屋之基地者，雖不合前款規定而符合左列規定者：房屋面積單一人口未超過四十平方公尺、每增加一口，得增加十三平方公尺。

7. 存款本金及有價證券：單一人口家庭為新台幣二百三十萬元以下，每增加一口，得增加新臺幣三十五萬元。

· 洽辦單位：戶籍所在地各區公所社會課。

二、訓練生活津貼

· 申請資格：具勞委會認定之特定對象並參加職業訓練者，詳細規定請洽訓練單位或就業服務中心。

· 洽辦單位：台北市政府勞工局就業服務中心（網址：http://www.tvtc.gov.tw） 電話：25942277。

三、勞工保險失業給付

· 申請資格：15歲以上60歲以下具有勞工保險條例第六條第一項第一款至第五款及第八條第一項第一款至第二款身份之本國籍勞工保險被保險人，因非自願性離職並於90.1.1以後繳納失業給付保險費滿一年，向公立就業機構辦理求職登記，七日內仍無法接受推介就業或安排職業訓練者，失業給付每月發給一次，按被保險人離職退保之當月起前六個月平均月投保薪資60%計算，以六個月為限。

· 洽辦單位－台北市就業服務中心（網址：http://www.tvtc.gov.tw） 電話：25942277。
四、臨時工作津貼

· 申請資格：15歲至65歲因關廠歇業及其他依法被資遣之失業者或申請之日前三年曾參加職業工會之勞工保險被保險人或參加農保三個月以上者，向公立就服機構登記求職7日後，無法獲得推介就業或安排職訓者，經由就服機構安排臨時工作，每日工資542元，最長以6個月為限﹔每週得有2日求職假。

· 洽辦單位－台北市就業服務中心（網址：http://www.tvtc.gov.tw） 電話：25942277。
五、負擔家計婦女就業服務

· 申請資格：工作所得為唯一提供家庭所需之經濟來源，且有扶養親屬之婦女。

· 服務項目：提供就業媒合之個案管理服務。

· 洽辦單位－各婦女中心。

我有法律問題，哪裡有相關法律協助？

	前夫不肯付孩子的生活費；先生服刑中、我想要離婚……，這麼多法律問題，真的不知道找誰問？是否又法律資源可以提供協助……


舉凡單親生活間的未成年子女監護權、探視權、扶養費用之負擔、離婚相關法律問題，你都可以運用以下服務電話。
一、排定面談法律諮詢

台北市婦女法律諮詢服務單位（引自台北女人網）

台北婦女中心彙整
	中心名稱
	電話
	服務對象
	時間
	方式

	內湖婦女服務中心
	26349952
	台北市婦女
	週五

下午
	預約制，律師面談，免費。

	北投婦女服務中心
	28961918
	單親婦女 
	週三

晚上
	預約制，律師面談，免費。

	北區婦女服務中心
	25314245-6
	遭婚暴或民法相關問題婦女
	週三

晚上
	預約制，律師面談，免費。

	永樂婦女服務中心
	25500708
	台北市婦女
	週五

下午
	預約制，律師面談，免費。

	松山婦女暨家庭關係服務中心
	27685256
27687733
	台北市市民
	週一

晚上
	預約制，律師面談，免費。

	松德婦女服務中心
	27599176
	台北市婦女或單親家庭
	周五

下午
	預約制，律師面談，免費。

	南港婦女服務中心
	26537055~6
	遭婚暴或有民法親屬編相關問題婦女
	週二
下午
	預約制，律師面談，免費。

	龍山婦女服務中心
	23049595
	遭婚暴或有民法親屬編相關問題婦女
	週三

下午
	預約制，律師面談，免費。

	單親家庭服務中心
	25580170
	台北市單親
	週一

晚上
	預約制，律師面談，免費。 

	台北市家庭暴力暨性侵害防治中心
	080024995
27229544
	遭婚暴力相關問題婦女
	週三

晚上

及

隔週二下午
	預約制，律師面談，免費。

	台北市現代婦女基金會
	23583030
23917128
	遭婚暴、性侵害或有民法親屬編相關問題婦女
	週五
	預約制，律師面談，免費。

	台北市婦女救援基金會
	27044882
27009595
	遭婚暴婦女
	週三
下午
	預約制

	台北市晚晴婦女協會
	27080126
	婚姻中的法律問題
	週一至週六
	預約制，一位律師與七名民眾面談，收費五百元。

	婦女新知基金會
	25028934
	婦女
	一般上班時間
	無需預約，電話諮詢。

	新女性聯合會
	23971520
	遭婚暴或有民法親屬編相關問題婦女 
	週一下午、週三晚上、週五下午
	預約制，律師面談，免費。

	台北市政府聯合服務中心
	27256168
	市民
	一般上班時間
	無需預約，律師面談與電話諮詢。


二、電話線上諮詢：

1. 婦女新知基金會：27210330。

三、訴訟程序協助：（地方法院之訴訟輔導科）

1. 台北地方法院：23146871。

2. 台北高等法院：23713261。

3. 士林地方法院：28312321。
四、特殊境遇婦女法律訴訟補助

· 申請資格：限家庭暴力、性侵害受害之婦女無力負擔訴訟費用，家庭總收入平均分配全家人口每人每月未超過23,035元，且每人平均存款總額未超過15萬元者，訴訟期至判決三個月內提出申請。

· 洽辦單位－本局各婦女服務中心。
哪裡是我安身之所，去哪裡找住所呢？

	「台北居，大不易」，台北市政府有一些福利措施喔，不要輕忽囉……


一、免費借住平價住宅

· 申請資格：針對本市低收入戶且全家人口無自有住宅或配住公有住宅或宿舍者，提供其免費借住平價住宅。

· 洽辦單位：社會局第二科，電話：27597725。
二、低收入戶房租補助

· 申請資格：針對本市低收入戶，且家戶成員無自有住宅或借住公有宿舍，並有租屋事實，每月給予1,500元房租補助。

· 洽辦單位：社會局第二科，電話：27597725。

三、弱勢者租屋方案

· 申請資格：針對低收入戶、單親家庭，透過電腦化資料傳輸系統，提供崔媽媽中心免費的租屋資訊。

· 洽辦單位：各社福中心或台北市單親家庭服務中心。
四、承租國宅

· 申請資格：針對低收入戶、身心障礙者、獨居老人、單親家庭、原住民等弱勢市民並符合下列條件者優先提供出租國宅服務：

1. 年滿二十歲，在臺北市設籍滿六個月者。 

2. 與直系親屬設籍於同一戶或有配偶者。 

3. 本人、配偶、戶籍內之直系親屬及其配偶，均無自有住宅者。 

4. 符合行政院公告之收入較低家庭標準者(91年家庭收入低於92萬元以下)。 

5. 未享有政府其他居住補助者。 

6. 符合本府國宅處視各國宅面積大小公告申請人之戶籍內人口數規定者。

· 洽辦單位：台北市政府國宅處住宅管理中心，電話：23572952。

五、單親婦女中途之家－慧心家園

· 申請資格：針對設籍本市年滿十八歲以上之女性，因遭遇離婚、喪偶、夫服刑或失蹤及其他家庭變故等因素，而必須獨立照顧共同生活之十八歲以下未婚子女，並符合下述規定者提供居住（分組方式）及社工服務，最長兩年：

1. 申請人及其子女無精神疾病、法定傳染病。

2. 申請人能自理其家庭生活。

3. 申請人及其子女均無自有住宅。

4. 申請人及其子女之收入平均分配每人每月未達18,395元。

5. 申請人及其子女之存款平均分配每人未達35萬元者；股票及投資視為存款併計。

· 洽辦單位：社會局第五科，電話：27256969、

慧心家園，電話：27011828。
龐大醫療費用怎麼辦？

	　　我和孩子有醫療需求，醫療費用壓得我透不過氣來，請問有醫療費用補助嗎？


1、 特殊境遇婦女及子女傷病醫療補助

· 申請資格：符合特殊境遇婦女家庭扶助條例第四條1-6款對象及其十八歲以下之子女（本項扶助家庭總收入戶計算人口範圍依社會救助法第五條規定計算），符合下列情況，於傷病事實發生三個月內提出申請可獲補助：

1. 婦女及六歲以上未滿十八歲子女參加全民健保，最近三個月自行負擔醫療費用超過新台幣五萬元，無力負擔且未或其他補助或保險給付者。

2. 未滿六歲子女參加全民健保，無力負擔且未或其他補助或保險給付者。

· 洽辦單位：社會局第五科，電話：27256969。

二、低收入戶市民醫療補助

· 申請資格：本市列冊低收入戶健保自負醫療費用一萬元以上，扣除掛號費、證書費、雜費等費用後補助餘額之80%。

· 洽辦單位：社會局第二科，電話：27597725。

三、中低收入戶市民醫療補助

· 申請資格：設籍並實際居住本市六個月以上市民，符合中低收入戶資格，健保自負醫療費用達二萬元以上，所需醫療費用非其本人或扶養義務人所能負擔，扣除自負費用、膳食費、雜費、掛號費、證書費等費用後補助餘額之80%。

· 洽辦單位：社會局第二科，電話：27597725。

去哪裡找情感支持、休閒活動與福利服務？

	單親生活的壓力很大，我想尋求一些輔導服務或小團體或休閒活動，哪裡可以獲得呢？


只要是設籍或居住台北市十八歲以上離婚、未婚、喪偶、配偶服刑或遭配偶遺棄且育有十八歲以下子女之單親家庭婦女及其家庭成員都可以運用以下服務喔！

· 服務項目：包含法律諮詢、心理支持、團體輔導、心理諮商及提供成長教育等服務，並評估其需求協助其獲取資源。

· 服務單位－依服務對象如下：
	機構名稱
	服務

對象
	服務電話
	地址
	個案服務
	法律諮詢
	心理諮商
	團體服務
	休閒聯誼

	台北市單親家庭服務中心
	單親家庭
	25580170
	大同區迪化街一段21號8樓
	＊
	＊
	＊
	＊
	

	松山婦女暨家庭服務中心
	單親家庭
	27685256
	松山區南京東路五段251巷46弄5號7樓
	＊
	＊
	＊
	＊
	


	機構名稱
	服務

對象
	服務電話
	地址
	個案服務
	法律諮詢
	心理諮商
	團體服務
	休閒聯誼

	松德婦女服務中心
	女單親家庭
	27599176
	松山區松德路25巷60號1樓
	＊
	＊
	＊
	＊
	

	中華單親家庭互助協會
	單親家庭
	25550211
	大同區民生西路290號10樓
	＊
	
	
	＊
	＊

	北投婦女服務中心
	女單親家庭
	28961918
	北投區中央北路一段12號6樓
	＊
	＊
	＊
	＊
	

	台北市晚晴婦女協會
	女單親家庭
	27080126
	大安區台北市瑞安街135巷4號
	＊
	＊
	
	＊
	＊

	台北市一葉蘭喪偶家庭成長協會
	喪偶家庭
	23118572
	中正區博愛路1巷1號4樓
	＊
	
	
	＊
	＊

	內湖婦女服務中心
	原住民女單親家庭
	26349952
	內湖區康樂街110巷16弄20號7樓
	＊
	＊
	＊
	＊
	＊

	台北市原住民關懷協會
	原住民單親家庭
	87120027
	中山區龍江路149巷38號1樓
	＊
	
	
	＊
	＊


	機構名稱
	服務對象
	服務電話
	地址
	個案服務
	法律諮詢
	心理諮商
	團體服務
	休閒聯誼

	台灣婦女展業協會
	女單親家庭
	23698959
	大安區溫州街48巷15號4樓
	＊
	
	
	＊
	＊

	文山婦女暨家庭服務中心
	單親家庭
	29359595
	文山區景後街151號3樓
	＊
	＊
	＊
	＊
	

	永樂婦女中心
	單親家庭

外籍與大陸配偶
	25580133
	迪化街一段21號8樓
	＊
	＊
	＊
	＊
	


好用的網址

	網路資源很多，哪些是與單親家庭有關的網路資源呢？


台北女人網：
http://www.taipeiwomen.tcg.gov.tw/ 
台北市政府社會局

http://www.bosa.tcg.gov.tw/
台北縣政府社會局

http://www.sw.tpc.gov.tw/
女性單親家庭：

http://hercafe.yam.com/hertalk/herlove/marry/single/ 
單親家庭網：

http://www.twdc.org.tw/singlemother/html/index.php 
婦女聯合網站：

http://www.womenweb.org.tw/ 
婦女新知基金會：
http://www.awakening.org.tw 
台灣婦女展業協會：

http://www.twdc.org.tw 
北投婦女服務中心：

http://peitou.womenweb.org.tw/ 
台北市一葉蘭協會：

http://welcome.to/singleleaf
台南市一葉蘭同心會：

http://home.kimo.com.tw/mimi995.tw/
高雄一葉蘭同心會：

http://home.kimo.com.tw/lu-ee/ 
大老婆資源網：

http://bigwife.yam.org.tw 
台灣婦女網路論壇：

http://forum.yam.org.tw/women/index.html 
台北市晚晴婦女協會：

http://warmlife.womenweb.org.tw/AboutUs_Show.asp 
單親媽媽快樂生活網：

http://singlemothers.yam.org.tw/
台北市單親家庭服務中心：

http://www.redheart.org.tw/singleparent.html
台北市社區心理衛生中心

http://mental.health.gov.tw/
台北市早期療育綜合服務網

http://www.tpscfddc.gov.tw/medicine/index.htm
好用的電話地址清冊

	　　前面社會資源提到好多社會資源，電話地址何處尋呢？


· 台北市各區公所
	單位
	電話
	地址

	松山區公所
	87878787
	臺北市八德路四段692號7-10樓

	信義區公所
	27239777
	臺北市信義路五段15號6樓

	大安區公所
	23511711
	臺北市新生南路二段86號8樓

	中山區公所
	25031369
	臺北市松江路367號5、6樓

	中正區公所
	23416721
	臺北市羅斯福路一段8號
6樓

	大同區公所
	25975323
	臺北市昌吉街57號4樓

	萬華區公所
	23064468
	臺北市西園路二段9號

	文山區公所
	29365522
	臺北市木柵路三段220號
8樓

	南港區公所
	27831343
	臺北市南港路一段360號
6樓

	內湖區公所
	27925828
	臺北市民權東路六段99號4、5樓

	士林區公所
	28826200
	臺北市中正路439號8樓

	北投區公所
	28912105
	臺北市新市街30號4樓


· 台北市各區會福利服務中心

	中心別
	電話
	地址

	中山
	2515-6222
	合江街137號
3樓

	大同
	2597-4452
	昌吉街52號8樓

	中正
	2396-2332
	濟南路2段46號2樓

	萬華
	2339-5765
	東園街19號4樓

	大安
	2703-0523
	四維路198巷30弄5號2樓之9

	文山
	2932-3587
	興隆路2段160號2樓

	松山
	2756-5018
	民生東路5段163之1號2樓

	信義
	2761-6515
	松隆路36號5樓

	內湖
	2792-8701
	成功路二段376號7樓

	南港
	2783-1407
	南港路1段360號9樓

	士林
	2835-0247
	忠誠路2段53巷7號9號

	北投
	2894-5933
	新市街30號5樓


· 台北市各婦女中心

	機構名稱
	服務電話
	地址

	台北婦女服務中心
	28321173~4
	士林區忠誠路二段53巷7號7-8樓

	北區婦女服務中心
	25314245~6
	中山區錦州街222號2樓

	南港婦女服務中心
	26537055~6
	南港區同德路100號3樓之1

	龍山婦女服務中心
	23049595
	萬華區梧州街36號5樓

	內湖婦女服務中心
	26349952
	內湖區康樂街110巷16弄20號7樓

	單親家庭服務中心
	25580170
	大同區迪化街一段21號8樓

	松山婦女暨家庭服務中心
	27685256
	松山區南京東路五段251巷46弄5號7樓

	松德婦女服務中心
	27599176
	松山區松德路25巷60號1樓

	北投婦女服務中心
	28961918
	北投區中央北路一段12號6樓

	文山婦女暨家庭服務中心
	29359595
	台北市景後街151號3樓

	永樂婦女服務中心
	25580133
	大同區迪化街一段21號8樓




	我不知道打電話給可以協助我的機構

應該說些什麼？

我擔心連自己的情況都還沒說清楚，就碰了釘子

也擔心他們拒絕我

好多擔心….

我究竟應該怎麼打這一通電話………



遇到哪些情況可以尋求協助

	面臨單親生活的種種壓力與困難，遇到哪些困難可以尋求協助呢？


如果您遇到以下這些困難，可以考量尋求社會福利資源的協助：

1. 經濟壓力：面對單親生活，確實入不敷出，或因面臨緊急狀況（如：失業、車禍或疾病等）而突然產生之經濟壓力。

2. 情緒困擾：指一些無法排解，且已相當程度地影響到正常生活之運作之情緒困擾（如痛苦、悲傷、憤怒的情緒、不斷想要挽回婚姻……等等）。

3. 子女托育壓力：希望進入公立托教機構以減輕生活負擔之單親家庭。

4. 子女教養：跟子女間有相處問題或教養上遇到困難，並有意願接受輔導並自我改變者。

5. 法律問題：因單親衍生之相關法律問題，如：監護權、子女生活費等問題。

6. 居住問題：急需一個住所，但卻因經濟壓力，希望有一個短期居住或租金較便宜的住所。
7. 就醫問題：擔心自己或子女有疾病，在就醫上需要協助。

8. 有其他人（醫生、老師或親友等）建議你找社工。

9. 福利諮詢：認為自己有一些困擾、卻不知如何尋求協助的單親家庭。

10. 認為自己缺乏單親的友伴支持，希望參加成長團體者。

如果您有以上的問題或困擾，
那請開始下一步喔…
如何求助：邁出尋求協助的第一步

	有這麼多社會資源，究竟我要怎麼告訴她們我需要幫助呢？我怎麼說明我遇到的困難？我怎麼提出我的要求呢？


1. 寫下你想要尋求協助的事件內容。

例如：我剛離婚，我一直是個家庭主婦，突然生活有經濟困難…………
2. 找到合適的協助單位。

例如：你的戶籍或居住地之鄰近社會福利單位。

3. 拿起電話，深呼吸一口氣，告訴自己不要緊張。

4. 撥打電話。

5. 告知對方你的姓氏、你遇到什麼困難，是否可以尋求他們的協助，要記得據實以告喔！相信機構都是專業人員，他們會為你保密的。

6. 如果對方無法協助你，還是可以向他說謝謝，並且記得詢問他給你的建議您應該尋求服務之機構的電話。

7. 如果對方承諾協助你，記得詢問可能協助的內容和事項，以及對方的姓名與可能處理的期限。

8. 記住對方希望你先準備的資料或相關文件，並確認對方希望你在何時準備好，並寄到何處。

9. 掛上電話，靜候該機構之連絡。

10. 如果一直未見處理，請直接再去電該機構。

您嘗試了嗎？
很棒……我相信您可以做的很好，加油！

碰了釘子該怎麼辦？

	這些福利資源有可能會讓我們碰釘子、或讓我們感到不公平，不要氣餒，還有方法可以試的。


　　如果尋求協助時，碰了釘子，不要氣餒喔！你可以先想想……

[image: image112.png]



我是不是沒有說清楚我的困難？

[image: image113.png]



我是不是在陳述的過程，顯得過於無助，無助到機構感到我不願負責與配合，而不知從何協助起。

[image: image114.png]



當機構給我建議時，我是不是不斷的說「那個我試過，沒用的……」或者說「我知道，可是……」，還是「我覺得我沒有用」。

[image: image115.png]


你是不是情緒激動到說不清楚自己的困難。

    如果都不是，那代表您和求助的機構間可能有一些問題，你可以：

[image: image116.png]



再打一次電話，確認對方究竟願不願意協助。

[image: image117.png]



如果認為對方態度不好，可以要求找其主管申訴。

[image: image118.png]



如果不願意申訴，還是覺得需要資源幫忙，可以直接打電話到社會局(02)27256969~71詢問。

加油囉！相信你自己有能力面對這件事，尋求資源協助並不可恥，如果遭到不合理的對待，那也不是你的錯，你可以轉而尋求其他機構的協助。



	台北市單親家庭服務中心

好多朋友都告訴過我這個中心

希望我可以跟他們聯絡

但是，我好猶豫

我不知道他們究竟能提供什麼服務？


中華民國紅心字會


台北市單親家庭服務中心
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服務對象：設籍或居住台北市之單親家庭【育有18歲以下子女】成員（包括離婚、未婚生子、喪偶、遭遺棄、分居、配偶服刑等），不分性別 。
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服務時間：週一至週五 8：30-12：00；13：00-17：30
（週一延長服務至21：00） 
若下班時間來電，可以在答錄機中留下您的姓名、電話以及欲聯絡事項，我們將於上班時間儘速回電。
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交通路線： 台北捷運站4號出口（希爾頓飯店對面）搭乘274或539至「南京西路」站下，再詢問永樂市場；
或可至中山捷運站下車，搭經重慶北路之公車（46、201、223、215、250、302、304、306、601、636），在重慶北路與民生西路口下車。
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服務內容：本中心提供以下服務： 

1、 單親家庭社會工作諮詢服務：由社會工作員（師）提供面談與電話諮詢服務，讓我們協助您為您的問題找到「出路」。
2、 單親家庭社會工作輔導服務： 協助您面對單親生活中的經濟、親子、法律、心理、生活規劃等等問題。
3、 法律諮詢：由執業律師免費提供您各項法律問題之諮詢（請先電話預約），每位諮詢者半小時。法律諮詢時間：每週一晚上6：00-8：00。

4、 心理諮商：針對單親家庭中有個別需求之個案，提供心理諮商服務，本服務為部分付費制。
5、 小團體成長服務：以小團體輔導的方式協助您走出單親困擾，分享生活中的種種，共同面對單親人生。
台北市單親家庭服務中心的聯絡方式
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地址：台北市大同區迪化街一段21號8樓
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電話：02-25580170
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傳真：02-25580147
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網址：www.redheart.org.tw/singleparent.html
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E-mail：singleparent@pchome.com.tw

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	


	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	
紅心

就是「赤子之心」


中華民國紅心字會服務項目

家  是每個人的根
我們以家為出發點提供服務
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受刑人家庭服務 
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居家照顧服務 
[image: image131.png]



台北市信義老人服務中心
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台北市單親家庭服務中心
中華民國紅心字會

受刑人家庭服務組
[image: image133.png]



服務對象：在監受刑人或被告家屬
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服務項目：

•經濟援助
•心理輔導與支持
•法律諮詢
•家庭關係輔導

•婚姻關係輔導
•親子關係輔導
•老弱安置
•就業與就學等
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電話：（02）2552-6061
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傳真：（02）2558-0147
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地址：台北市大同區迪化街一段21號8樓

中華民國紅心字會

居家照顧服務組
[image: image138.png]



服務目標：照顧老者使其生活穩定，是家庭與社會的共同責任。
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服務對象：以年長者為主，病人、身心障礙、居家生活無法自理需要人照顧者。
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服務範圍～台北市

•信義區       •文山區      •松山區
•大安區       •中正區      •萬華區
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電話：（02）8787-0300
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傳真：（02）8787-0307
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地址：台北市信義區松隆路36號4樓

中華民國紅心字會

台北市信義老人服務中心
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服務目標：社區服務─健康的老者。
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服務方式

· 諮詢服務
· 志願服務

[image: image146.png]


   服務內容：慶生會、卡拉OK比賽、銀髮族旅遊、健康義診與講座、志工電話問安、獨居老人服務。
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日間照顧服務--輕中度失能的老者。
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生活照顧服務

· 午休服務
· 午餐點心服務
· 洗澡服務
· 陪同就醫服務
· 文康休閒服務
· 福利諮詢保健服務
· 資源轉介服務
· 舉行戶外活動慶生旅遊活動
· 交通服務
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電話：（02）8787-0300
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傳真：（02）8787-0307
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地址：台北市信義區松隆路36號4樓


是屋簷下的巨人
獨立撐起一個家
是孩子眼中的勇者
勇敢面對生活中的一切困難 
或許  生活中有許多的困難與不順遂 

或許  生命中有一些不圓滿 
或許  有很多的寂寞 孤單 生活壓力......
有我們陪伴您與您的家庭 

一起來面對單親生活裡的危機與困境 

讓我們一起化危機為轉機  共譜生命的樂章 

我們深信

單親生活  只是一種生活方式 
真的可以不悲情 可以快樂面對...... 
台北市單親家庭服務中心
陪您一起走單親路

單親生活大補帖
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