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但現實卻是⋯⋯ 

在孩子出生前

真的是滿心期待。

川西奈緒（30世代）
有兼職工作，兒子讀小二，女兒讀小班的媽媽

莫非我也是毒親？

嗚啊─！

至少也幫忙

一下吧⋯⋯

父母的干涉 周遭的目光 

○○在這個年紀時

已經很會了耶。
妳是不是

太寵孩子了啊？

再加上疫情嚴峻，

整天關在家⋯⋯

不可以

打妹妹！

我就快當
媽媽了～

呵呵

乖巧的孩子

幸福家庭

  媽媽～

跟妳說喔～ 

媽～ 

等一下喔～

當媽媽的
怎麼…

沒家教…

好粗魯…

婆婆

媽媽

坐著
不動

手足感情好

媽媽，好好吃！ 相親相愛!! 

家有幼兒

   CLUB

打下去

不要
亂拿！

笑容笑容

手手忙忙腳腳亂亂 煩躁煩躁

煩躁煩躁

哇
哇
哇
哇──

！！

滿面滿面



003002

與人見面的機會變少，

也無法吐苦水發發牢騷，

跟孩子待在家，

愈來愈覺得身心俱疲。
吵死了!!!
你們鬧夠了沒!!!

嗚啊啊啊啊啊─!!  

⋯⋯我好差勁。

真想逃離這裡

明明想當個好媽媽，

卻不知該怎麼做才對。

⋯⋯

我不適合當母親。

覺得自己的內心變得

愈來愈黑暗⋯⋯

「毒親」嗎⋯⋯

莫非我也是？

你們安靜點⋯⋯
快受不了了⋯⋯

哥哥他
打我∼！

已經很久

沒笑過了…

失格母親 力不從心
毒親

孤獨

無法抑制
煩躁火大的情緒

     跟孩子

相處很痛苦

藏起凶惡的
 表情……

不會吧…

媽媽，

我今天啊～

心
驚
心
驚

理智斷線 理智斷線 哇哇哇哇

戴戴 上上

啪啪 啪啪

大叫─
 

大叫─
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在孩子剛出生時，
父母親的內心可是
閃閃發光的呢。

其實， 

毒親的要素
指的是什麼??

任何人都具有
成為毒親的要素喔。 

也有人將這種狀態
稱為「黑親」。 

育兒本就伴隨著不安與擔憂，
但社會大眾看待家長的標準相當嚴苛，
所以做父母親的才會備感壓力。 

現在帶孩子這麼輕鬆，

　真令人羨慕啊。

聽說○○的媽媽
是超級女強人耶，
好厲害喔。

咦?! 任何人嗎？ 你是

誰？

您好，我是剛好
路過的精神科醫師，
名叫「井上」。

可是，
因為帶孩子身心俱疲，
感到孤獨時，

隱藏於自我內心的
「毒親要素」
就會受到刺激，
導致心靈愈來愈黑暗。

毛
毛
毛
毛

蓬
鬆
蓬
鬆

像是壓力
    之類的原因

畢竟有太多
愛插嘴
發表意見的人～

社群網站

○○媽媽

今天的便當

毒親
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就是這樣啊⋯⋯
老實說，我不知道什麼
才是育兒教養的正確答案，
常常覺得討厭自己⋯⋯

畢竟育兒再怎麼煎熬，
也沒辦法中途放棄，任孩子自生自滅啊。

只不過，
會演變成毒親，
原因不光只出在
當事人身上。 

其實，
來找我諮商的患者當中，
被毒親養育長大的人
相當多。

我認為，可能是因為這樣的成長經歷，

導致當事人為人父母後

也對孩子做出同樣的言行。

這是因為，對當事人而言，自身所經歷的

親子關係就是唯一的育兒參考範本。

即便有負面的童年經驗，
抑或目前苦不堪言，
人隨時都能調整心態讓自己過得幸福。
懇請大家參考本書的內容，
帶著希望擁抱未來！

本書會提出許多建議，
帶領讀者們回顧自身的成長環境，
重新面對自我、面對孩子，
以及面對自己的父母親，
盼能幫助大家身心愉快地進行育兒教養，
陪伴孩子一同成長。

這樣的話，
難道沒辦法阻止
毒親的負面循環嗎？

拭
淚
拭
淚

什麼?!什麼?!

咦?!
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序言

大家好。我是精神科與職業醫學科醫師，井上智介。遲

遲看不到盡頭的新冠肺炎疫情，導致罹患心理疾病的人數有

增無減。覺得活得很痛苦而前來進行諮商者遍及各種行業與

領域，諸如上班族、家庭主婦、學生等，其中最明顯增加的

則是，正在養育幼兒或孩子就讀小學的30∼40世代。他們
都對育兒感到心力交瘁，接著吐露如同上述的各種狀況，沮

喪地認為自己搞不好就是毒親。

毒親是指對孩子有毒的父母親。毒親會以言語或暴力所

造成的虐待來控制孩子，因此孩子會習於否定自己，難以活

出屬於自己的人生。

看到虐待一詞，很多人往往會認為與自己無關，不過根

「對孩子感到不耐煩而發火。」

「忍不住對孩子口不擇言。」

「有時甚至會動手打小孩。」
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據日本厚生勞動省的資料統計，令和2年度（2020年）所受
理的兒童虐待諮詢件數，竟然超過20萬件，而且這不過是
冰山一角，據悉實際虐待情事遠不止這個數目。也就是說，

即便家長不認為自身的言行屬於虐待，但極有可能已接近虐

待的程度。

然而，也不能一味責備家長的不是。因為育兒教養的過

程處處是壓力。工作令人生厭可以選擇辭職，但養育孩子可

沒辦法因為討厭就乾脆離開，原則上是沒有逃避這則選項

的。新手爸媽應該都曾感受到不安或擔憂吧。

再者，育兒教養其實

是家家有本難念的經。換

言之，每個家庭有極大的

差異，家長基本上只能以

原生家庭的方法為依據，
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自身與伴侶的成長環境則是唯一的參考。但這世上並不存在

著只要照著做「教養孩子一把罩」的範本。

由此可知，養育孩子充滿了難題，但社會卻呈現出一種

「把孩子教好不就是最基本的嗎」、「大家都是這麼過來

的」氛圍。在這樣的情況下，只會讓家長愈發感到艱辛。

畢竟每個人只經歷過原生家庭的教養方式，因此會將父

母親的做法沿用至孩子身上，這其實是再正常不過的一件

事。從小受到父母親溫柔對待，自然也會對孩子溫柔和善；

從小受到父母親嚴格管教，自然就會對孩子態度嚴厲。也就

是說，若自己對孩子做出毒親的行為，便代表自己也有可能

受到父母親諸如此類的對待。亦即自身的父母或許就是毒

親。前來門診諮商的患者當中，育兒教養不順利的原因，很

明顯是受到其父母親所影響的情況亦不在少數。有些人對此

序言
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有所察覺，有些人則渾然不知。

對此有所察覺之人，正因為明白自己與父母親的關係有

問題，才會覺得沒有信心能教好自己的孩子。由於自己曾受

過苦，所以一心想讓孩子能快樂自在地成長，不必承受同樣

的痛楚，卻又深怕終究會害孩子走上與自己相同的人生路。

很多家長都是快被這樣的不安與恐懼擊垮而前來醫院求診。

究竟為什麼會變成毒親、若自己的父母是毒親的話，那

麼該怎麼做才能避免重蹈覆轍、該怎麼做才能讓孩子健全成

長⋯⋯本書會為察覺到自己正走向毒親一途的讀者，講解擺

脫原生家庭的束縛、重新面對孩子，活出自我色彩的各項步

驟。盼能提供有益的建議，幫助大家堅定溫和地教養孩子。
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1

莫非莫非
我就是毒親⋯⋯？我就是毒親⋯⋯？

媽媽，

我今天在學校啊！ 

滑滑

點點

嗯＿＿＿＿＿
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第   章1

莫非我就是毒親⋯⋯？

我該不會
其實是
毒親⋯⋯？

小健！ 快點準備好！
不然會趕不上跟人家
約好的時間喔。

動作快!!

快來戴好帽子！

別人家的孩子都好聽話，

實在很丟臉⋯⋯！

你今天一點都不乖，
不給你去玩了。 

媽媽

為什麼在

生氣呀⋯⋯

每天都
重複上演這樣的情況，
日積月累下來⋯⋯ 

媽媽
我可以玩這個嗎？

其實我比較
想玩那個⋯⋯

那你怎麼
不早點說呢？ 莫非是我

管太嚴了嗎？

辛苦妳了∼

小健！給我回來！

不准亂跑！ 

我
不
要

～
～

～
氣
急
氣
急  

餘怒 
未消

敗
壞
敗
壞  

咦
？
咦
？
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對孩子感到火大不耐煩而忍不住大聲斥責、孩子不聽

話而忍不住動手教訓⋯⋯相信很多正在育兒路上奮鬥的家

長們應該有過這樣的經驗。然而，若管教情況變本加厲

時，就有可能演變為「毒親」。

讀者們在看到毒親一詞時，會產生什麼樣的聯想呢？

這個詞彙本身散發出一種凶狠的氛圍，往往會讓大家認為

與自己無關，實際上即便程度沒那麼嚴重，也有可能符合

毒親的認定標準。

毒親是美國心理學家蘇珊‧佛沃（Susan Forward）
女士的著作《TOXIC PARENTS》的日文譯名，其將毒親
定義為：會對孩子帶來負面影響的父母親。

具體而言，過度刺激孩子的恐懼心、責任感、愧疚

感，無視孩子的想法與感受，肆意控制，這樣的家長即為

毒親。毒親的一大特點就是，對孩子設有一定的條件，主

毒親，究竟是什麼樣的父母親？

別以為毒親與自己無緣！
你也可能加入毒親的行列?!
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第   章1

莫非我就是毒親⋯⋯？

張必須達標才有資格被父母疼愛。

照理說，父母親對孩子的愛應該是無條件的，不是因

為孩子成績好才愛，或是因為乖巧聽話才愛。然而，以條

件來衡量孩子值不值得被愛，其實就是毒親最大的特徵。

另一大特點則是，很多毒親並非刻意為之，卻在無形

中掌控著孩子。也就是說，會無意識地做出這樣的行為。

而且有些父母還認為，這都是為了孩子好而積極介入。

完全欠缺這是在傷害孩子的自覺。

毒親的徵兆會從下述情況開始顯現。

○ 家事力求做到盡善盡美，否則絕不罷休
○ 跟風盲從，想給孩子最好的
○ 隨時都想掌握孩子的行蹤
我想應該也有不少讀者認為自己符合這些情況吧。這

樣的家長其實可能就是毒親預備軍。或許可稱之為「灰

親」、「黑親」。接下來將為大家詳細解說毒親的各種言

行。

或許已在不自知的情況下變成毒親
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毒親的典型事例有3種，也就是過度刺激孩子的「恐
懼心」、「愧疚感」與「責任心」。接下來會分別針對各

個項目進行說明

首先是「令孩子心生恐懼」，這可與所謂的虐待畫上

等號。不知是否因為新聞所報導的虐待案大多情節重大的

緣故，大眾往往認為虐童乃罕見案例，不過根據厚生勞動

省所發表的令和2年度（2020年）兒童虐待諮商受理件數
實則超過20萬件，而且年年增加。虐待可大致分為以下4
種類型。

1  心理虐待
2  身體虐待
3  疏忽照顧（放棄撫養）
4  性虐待

令孩子感到恐懼的4種虐待

毒親究竟是什麼樣的父母親？1
令孩子心生恐懼
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第   章1

莫非我就是毒親⋯⋯？

在這4種類型中，比例最高的是 1 心理虐待，占了整

體的6成。具體來說，像是高分貝地怒罵「你就是什麼都
不會」，或是「不聽話就不給你飯吃」這種語帶威脅的態

度，即屬於言語虐待。即便是半開玩笑的說詞，例如「要

是壞人把你抓走就好了」、「其實你是從別的地方撿來

的」，孩子也會因為無法分辨真偽而感到無比恐懼。此

外，「當初就不該生下你」這種話，會在孩子的心靈留下

無法抹滅的傷痕，直到長大成人後依然無法忘記。諸如此

類輕視，以及無視孩子存在意義的言論，就是很常見的心

理虐待。

不只如此，又如「你為什麼沒辦法像哥哥那樣啊」、

「再這樣下去你會跟姊姊一樣沒用喔」等，拿手足做比較

的行為也屬於心理虐待，而且這樣的情形其實意外地多。

夫妻吵架到上演全武行，抑或父母親情緒不穩定讓孩子目

睹割腕的景象，全部都是心理虐待。

2 身體虐待亦即透過毆打、踹踢等對孩子暴力相向與

造成危害的行為，約占整體件數的25％。毆打、踹踢，

把孩子關在外面也是一種身體虐待
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莫非我就是毒親⋯⋯？

以及用滾燙熱水澆淋孩子等行為，已是情節重大到足以登

上新聞版面的程度，然而，在寒冷時節將孩子關在外面或

儲物櫃內也屬於身體虐待。這是很常見的管教方式，我想

應該有不少人認為自己並未對孩子拳打腳踢，而不知曉這

其實也是一種虐待吧。

3 疏忽照顧（放棄撫養）約占整體的15％。不提供必
需的飲食與衣物是相當典型的疏忽照顧事例，不過，像是

將孩子留在家中或車內自顧自地外出，或者是明明孩子生

病受傷卻不帶去就醫，這樣的行為也包含在內。帶孩子去

醫療院所看病，對有些家長來說是一筆不小的支出，所以

會乾脆不將孩子的病痛當作一回事，覺得「忍一忍就過去

了」、「睡一覺就會好」，而不肯前往求診。即便實際情

況不是很嚴重，孩子也會認為「明明我這麼難受，爸媽卻

不聞不問」而感到受傷難過。

此外，近年來逐漸引發大眾熱議的則是父母沉迷手機

的問題。家長因為長時間玩手遊或流連社群網站，就會忽

略孩子的各種感受與需求。父母親只顧著滑手機，對孩子

棄之不顧，據悉即為演變成疏忽照顧的前兆。

是否總是被手機綁架？
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莫非我就是毒親⋯⋯？

4 性虐待是指，父母對孩子做出猥褻行為或進行性侵

害。這是相當令人憤慨的惡行，據悉約占整體虐待案件的

1％。以比例來看雖然很少，但有鑑於孩子遇到這種事時難
以主動說出口，以及幼兒根本不曉得什麼叫做虐待，故可研

判實際件數應該更多，不只1％。
其他像是孩子明明不願意，卻逼其共浴，抑或父母洗完

澡後光著身體在家裡晃來晃去，都是接近性虐待的行為。

這4種類型就是助長孩子恐懼的典型毒親作風。

家長本人也未有自覺的性虐待

有些虐待行為其實連當事人都不自知 ?!

聽到「虐待」一詞，大家往往會認為與自己無關，然而，只顧著滑手機而對小孩

不聞不問、拿手足來比較，這些情況其實意外地多。長大成人後回顧孩提時代，

才發現以前父母親的言行實屬虐待者亦所在多有。

井上醫師的建議
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