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壹、前言 

 

一、研究動機 

 

隨著國人飲食習慣的改變，青春期的女生營養攝取較早年豐富，加上受環境賀爾蒙影

響，女生初經年齡有提早的趨勢，若從平均12歲的初經年齡起到更年期停經的50歲來計算，

前後加起來有30多年，大約400多次的經期來潮，也就是說，女性的經期是陪伴她大半輩子

的「好朋友」，我們多麼期待能與她和平共處，但若這「好朋友」每個月鬧個小彆扭，真是

足以讓我們吃足苦頭。 

 

經期不順，嚴重的話可能會引發經痛不適，此時女生情緒難免受影響，但若身旁的人

又在一旁嘀嘀咕咕，言辭帶有落井下石、不友善的內容，此刻情緒應該更難以撫平。是委

屈忍耐？還是戰爭一觸即發？實在難以想像，那麼到底有多少國、高中女生跟我有一樣的

困擾，這正是研究者關心的事。 

 

二、研究目的 

 

國、高中生的課業壓力眾所周知，偏偏女孩們還得在每個月接受月經這「好朋友」的

洗禮，壓力倍增，因此學會如何在這段期間好好照顧自己是必須的，過去月經來潮被視為

女性的不潔，但隨著時代的演變，它或許不再是難以啓齒的話題，許多父母也可能會以過

來人的身份指導女兒一些經期自我照顧的方法，但這些看似關心的言辭，聽在國、高中生

這群女孩的耳裡又是什麼樣的感受？親子間又會產生什麼樣的反應？研究者歸納出本研究

之研究目的如下： 

 

（一）了解國、高中女生之經痛盛行率、程度與就醫狀況。 

（二）了解國、高中女生之生理假請假情形。 

（三）了解國、高中女生對父母提供的經痛自我照顧方式的認同度。 

（四）了解國、高中女生因經痛自我照顧方式與父母產生親子衝突程度與因應方式。 

 

三、研究方法 

 

（一）文獻分析法：蒐集論文、期刊雜誌、書籍及網路等資料後詳加閱讀、分析與整理。  

（二）問卷調查法：以研究者交友網絡為研究對象，發出網路問卷，並鼓勵以再轉發之

方式來蒐集更多的問卷，共回收國、高中女生有效問卷105份。 

 

四、研究限制 

 

受限於研究時間與篇幅，就親子衝突及因應方式上，若能輔以父母的看法，親子問卷

結果比對，應比女孩們單方面作答更能精準了解親子衝突情況，減少研究誤差。 

 

五、研究流程圖 

 

 

 

 

確認研究主題 蒐集文獻、閱讀與整理 問卷設計與修正 

問卷施測、回收與統計 

回收 

問卷數據分析 結論與建議 
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貳、正文 

 

一、月經 

 

進入青春期的女性，月經洗禮是正常的成長歷程，也是成熟的象徵。多數女性每個月

會有一次週期性的子宮正常出血現象，一個月經週期大概在28~35天之間，但有時因人而

異，一般將月經週期分為月經期、排卵前期、排卵期、排卵後期： 

 

（一）月經期（menstrual phase） 

 

若卵子在前一個月經週期未受孕，增厚的子宮內膜將崩解脫落，經陰道排出，稱為

月經。月經期通常指的是月經來潮時第1～5天，每回總出血量約在50ml左右。 

 

（二）排卵前期（preovulatory phase） 

 

「排卵前期」也稱為「增生期」或「卵泡期」，約維持6～13天，此時期的卵巢中

的濾泡日漸成長，刺激子宮內膜生長的雌激素分泌增加，日漸修復月經期間剝落的子宮

內膜，並使子宮重新增厚，內含豐富的營養和血液，為孕育下一代做準備。 

 

（三）排卵期（ovulation） 

 

「排卵期雖然有7天，但排卵日其實只有1天，通常排卵日在下次行經前的第14天」

（潘俊亨，2019）。黃體素的增加促使卵巢中的濾泡成熟破裂，排放出卵子，此時若正

巧受孕，月經週期將暫停，子宮將準備提供受精卵一個安穩的成長環境。 

 

（四）排卵後期（postovulatory phase） 

 

「排卵後期」又稱為「黃體期」，排卵後的濾泡開始萎縮形成黃體，產生黃體素來

刺激子宮內膜成長，為將植入的受精卵做準備，但若未受孕，黃體將退化，雌性激素減

少，接著子宮內膜再次剝落，再次進入月經週期。 

 
二、經痛 

 

經期常見的不適症狀，在生理方面所表現出可能有腹痛、頭痛、頭暈、腰酸、疲憊、

腸胃不適、乳房脹痛、易長粉刺及心理方面的情緒低落、緊張、容易激動、注意力減退及

社交障礙等。 

 

（一）經痛的類別與成因 

 

經痛（dysmenorrhea）又名痛經或生理痛，最常發生在月經剛開始的數小時內，有

時可能持續1~2天甚至更長，因人而異，痛經者通常會感受到來自下腹部中央的陣痛，

疼痛部位有時會轉移至腰部，故常伴隨腰酸等症狀；經痛一般分為原發性經痛與續發性

經痛： 
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1、原發性經痛（primary dysmenorrhea） 
 

原發性經痛又稱為功能性經痛，是指「沒有骨盆腔器質性的疾病，常發生在月經

初潮後不久，隨著年齡增加及懷孕分娩後，疼痛症狀會減輕或消失」（莊美華，2009），

因前列腺素在黃體期分泌過多，過度刺激子宮強烈收縮，「有些女性子宮又對前列腺

素特別敏感，子宮收縮會比較強烈感到疼痛，造成痛經，年紀稍長後就會消失」（陳

菁徽，2014）。此類型經痛可能出現噁心、嘔吐、頭痛、下背痛、腹瀉等症狀，多數

服用由醫生開立之非類固醇的止痛藥即可緩解，最好能在開始疼痛前使用，疼痛控制

效果良好。 

 

2、續發性經痛（secondary dysmenorrhea） 

 

續發性經痛易發生在30歲之後年紀較長的女性，「因骨盆腔內生殖系統病理疾病

而引起，常見的有子宮內膜異位症、子宮腺肌症、子宮肌瘤、子宮瘜肉等」（莊美華，

2009），疼痛可能發生在月經來潮前一週至月經結束後數日，一般止痛藥對此類型的

痛經效果有限，只要能確實就醫，找出病因並針對病灶處理，大部分都能得到有效的

改善。 

 

（二）經痛的分級與影響 

 

沒有經痛體驗者，很難體會那種感受，2001年立法院通過的「兩性工作平等法」

中，明確規範了生理假制度，讓經痛問題正式受到重視，以下將介紹經痛的分級與影

響： 

 

1、經痛的分級 

 

疼痛來自個人感受，或多或少影響生活作息、讀書情緒及交友應對，過去文獻將

經痛「從沒有陣痛的感覺且對活動無影響，直到嚴重疼痛，服用止痛劑亦無效，會影

響工作和學習之經痛程度分為四級」（柯惠玲，2003）： 

 

第一級：無經痛的感覺且對活動沒有任何影響。 

第二級：有輕微的疼痛感但對活動沒有影響，也不需服用止痛藥。 

第三級：需服用止痛藥，會影響活動，但還是可以正常學習和工作。 

第四級：服用止痛藥也無效，會影響到學習和工作。 

 

2、經痛的影響 

 

所謂「經痛不是病，痛起來要人命」，可見經痛對女性造成的影響不容小覷，根

據研究指出，有經痛問題者「通常比較容易焦慮不安、課業表現較不理想、缺課情況

較多、身體活動較差，顯得無精打采、人際關係障礙等」（邱敏惠，2002）。因此，

在早期女性月經來潮被視為不潔的年代裡，有經痛困擾者多半難以啓齒，只能默默忍

受，隨著時代的演進，經痛問題日漸受到重視，實為女性一大福音。 

 

（三）經痛的自我照顧 

 

「經痛自我照顧行為是指青少女在經期中，為了預防經痛發生或增進身體舒適所
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採取的因應行為」（邱敏惠，2002），中西醫對經痛的照顧方式各有不同的建議：中

醫認為油性及刺激性食物盡量少吃，生冷食材易引發子宮虛寒不適的症狀，不宜食用，

平日養成運動習慣，平時腹部熱敷，輔以食補四物和中將湯來調理體質，有助於改善

痛經現象，而甜食雖有助於子宮收縮且可消除緊張，但易引起消化機能低下，應酌量

攝取。另外，經期間當避免著涼感冒，洗頭如產婦做月子一般，應盡速將頭髮吹乾。

另外，西醫強調「若經診斷經痛為子宮後傾造成，醫師建議可採膝胸臥式來減輕因子

宮後傾壓迫所造成的不舒適感」（中視新聞人體實驗室，2017）。 

 

三、親子衝突 

 

有些人在月經來潮前可能出現失眠、食慾不振、心情煩躁、情緒低落、腹脹或腹痛等

症狀，通常在生活及課業方面都還能勝任，有些人會出現較明顯的憂鬱、焦慮、易怒、人

際衝突、疲倦、提不起勁或頭痛，伴隨睡眠障礙等症狀，進而影響學業、工作及生活，被

診斷為「經期前情緒障礙症」，又稱為「經前不悅症」，根據統計顯示有「75%的女性都有

經前症候群，但更嚴重的經前不悅症大約是4%～5%，相當於每20個人就有一個人有經前不

悅症的問題」（謝佳君，2018），對青少女而言，經期的不順引發情緒上困境之時，若朝夕

相處的父母無法理解，衝突，實難避免。 

 

（一）親子衝突的定義 

 

衝突來自於人際之間在互動上的相同話題，卻出現意見分歧，而發生不愉快的情

況。邱方君在其研究中將親子衝突定義為：「父母與子女在互動中因意見分歧而產生

對立的結果，此對立結果也將引起雙方行為、情緒互動或內心糾結的歷程」（邱方君，

2015）。國、高中生正處於叛逆期，此階段的國、高中生期望能證明自己具獨立性及

自我照顧能力，而家長卻也常忽略孩子已漸漸成長，有個人一套思維模式的事實，在

親子溝通上雙方也常因各自堅持己見，意見不合而產生衝突，此階段正是親子衝突的

高張期；有些父母雖自覺在與此階段孩子溝通時本來就得小心翼翼，生怕一個不小心

便擦槍走火，引發衝突，但衝突是否能因此而避免，根據內政部在中華民國103年兒童

及少年生活狀況調查報告—少年篇中得知，「青少年和父母常因生活習慣不同而發生

衝突的事件，女生跟母親因生活習慣意見不一者佔40.2%，跟父親則為38.5%」（衛生

福利部，2016），可見造成衝突的因素種類繁多，即使是生活在一起，最親近的一家

人，因為對生活習慣看法不一，而產生衝突的比例不低，雖然衝突本身也是一種互動、

溝通的方式，但若因此在親子間造成緊張氣氛，總讓人不安。 

 

（二）親子衝突的因應策略 

 

親子衝突因素可能來自儀容穿著、健康與衛生、財務管理與使用、責任感、生活習

慣等議題，青少年期望在溝通上能與父母站在雙向平等的管道上，此時父母如果仍採取

傳統權威式的管教方式，親子衝突將一觸即發。「當子女在面對親子衝突時，會同時考

慮自己及父母，即關注自己、關注他人二向度產生不同的因應策略」（許惠婷，2014），

其中包含了能完全理解父母及避免引起任何衝突的「順親無違」型，在衝突中求溝通平

衡的「交互影響改變」型，與無論如何絶不妥協的「起而抗爭」型。 

 

四、問卷統計與分析 

 

根據問卷統計結果，目前國、高中女生在經痛自我照顧與親子衝突等相關議題上反應
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如下： 

 

（一）國、高中女生之經痛相關現況 

 

從圖一國、高中女生之經痛頻率中發

現：大部分及每回月經來潮時都會痛者佔

24.76% ，而從來沒有經痛經驗者僅佔

11.43%，換言之，有經痛經驗者佔88.57%，

再從圖二經痛程度統計中顯示：為能正常的

活動，從事例行的學習與工作，有25.72%的

國、高中女生在生理期期間需服用止痛藥來

維持正常生活步調，另外有59.05%的國、高

中女生在尚能忍耐的經痛情形下從事日常學習、工作與活動。 

 

根據圖三，在93名曾有經痛經驗的填答者中，曾因經痛而就醫者佔13.98%，其中尋

求中醫協助者3人，西醫3人，中西醫均曾求診者7人，未就醫者佔86.02%，從表一的國、

高中女生經痛未就醫原因統計資料中得知：有11.25%因害羞不敢就醫，42.50%選擇忍

耐、痛過就好，還有22.50%的國、高中女生以自行服用止痛藥來面對經痛問題，綜合上

述，國、高中女生之經痛議題值得重視。 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 

 

表一：國、高中女生經痛未就醫原因統計資料百分比分配表（n2=80） 

題項 人次 百分比(%) 

害羞 9 11.25 

痛過就好 34 42.50 

吃止痛藥就好 18 22.50 

覺得沒有必要 50 62.50 

其他 3 3.75 

 

（二）國、高中女生之生理假請假情形 

 

由圖四的統計圖中發現，在93名有過經痛

經驗的國、高中女生中，曾因經痛而請生理假

者只有18人，佔19.35%，換言之，有80.65%有

過經痛經驗的國、高中女生未曾因經痛而請生

理假，在表二的統計中顯示：有93.33%的同學
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覺得不需要，但數據亦顯示也有36.00%的同學是擔心功課跟不上而照常上學不請生理

假，有20.00%的學生是為了領全勤獎，可見請生理假與否攸關學生權益，應進一步釐清。 

 

表二：國、高中女生經痛未請過生理假原因統計資料百分比分配表（n2=75） 

題項 人次 百分比(%) 

覺得不需要 70  93.33 

怕功課跟不上 27 36.00 

父母不准 8 10.67 

家裡無人陪伴 6 8.00 

導師是男生 3 4.00 

怕老師不相信 10 13.33 

不想讓同學知道 11 14.67 

想領全勤奬 15 20.00 

註：n2=75(105名填答者中，扣除12名無經痛經驗者，18名曾因經痛而請過生理假者) 

 

（三）從國、高中女生經痛自我照顧方式認同度看親子衝突 

 

從表三中得知，有89.52%國、高中女生之月經相關知識有來源以母親為主，有62.86%

來自學校護理師與老師，還有34.29%來自網路與媒體，可見父母還是經期自我照顧知識

的主要來源者之一。 

 

表三：國、高中女生月經知識來源統計資料百分比分配表（N=105） 

題項 人次 百分比(%) 

父親 5 4.76 

母親 94 89.52 

姐姐 24 22.86 

朋友或同學 46 43.81 

衛生棉行銷人員/廣告 17 16.19 

學校護理師/老師 66 62.86 

網路/媒體 36 34.29 

 

在表四國、高中女生與父母在經痛自我照顧認同度與親子衝突中，首先，有76.20%

的填答者表示家中父母常提醒她們少吃冰品及生冷的食物，有83.81%的親子間能大部分

及完全認同此說法，雖然如此，在這其中仍有39.05%的國、高中女生曾因此發生親子衝

突。其次，有56.19%的父母會常常提醒女孩們在生理期間要特別穿溫暖，避免著涼，此

說法亦得到62.85%的填答者認同支持，唯仍有35.23%的人曾因此發生親子衝突。 

 

在各項經痛自我照顧方式中，有65.71%的父母未提及月經來潮前一週可採膝胸臥式

來舒緩經痛的方式，因此有79.05%的人未曾因此而發生親子衝突，推測部分原因可能來

自因父母少提及故衝突率低有關；另外，分別有70.46%與42.86%的國、高中女生因認同

吃甜食(如：巧克力)及自行服用止痛藥的經痛自我照顧方式，故各有76.19%未曾在此二

方面與父母發生過親子衝突。 
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表四：國、高中女生與父母在經痛自我照顧認同度與親子衝突情況統計資料百分比分

配表（N=105） 

題項 

父母這樣說 
你對父母這 

樣說的認同度 

你和父母之間是否 

因此說法起過衝突 

每次 常常 

 

偶爾 

 

從來 

沒有 

非 常

不認同 

不 太

認同 

大 部

分認同 

非 常

認同 

每次 

 

常常 

 

偶爾 

 

從來 

沒有 

人次 

百分比（%） 

少吃冰品 

生冷食物 

40 40 22 3 7 10 57 31 4 9 28 64 

38.10 38.10 20.95 2.86 6.67 9.52 54.29 29.52 3.81 8.57 26.67 60.95 

穿溫暖 

避免著涼 

15 44 32 14 5 34 48 18 2 8 27 68 

14.29 41.90 30.48 13.33 4.76 32.38 45.71 17.14 1.90 7.62 25.71 64.76 

吃中藥 

(如：四物湯) 

23 21 32 29 23 27 42 13 8 7 21 69 

21.90 20.00 30.48 27.62 21.90 25.71 40.00 12.38 7.62 6.67 20.00 65.71 

在家休 

息少出門 

6 20 28 51 34 28 35 8 3 7 23 72 

5.71 19.05 26.67 48.57 32.38 26.67 33.33 7.62 2.86 6.67 21.90 68.57 

適度運動 
14 40 35 16 12 17 49 27 2 7 25 71 

13.33 38.10 33.33 15.24 11.43 16.19 46.67 25.71 1.90 6.67 23.81 67.62 

吃甜食 

(如：巧克力) 

5 20 44 36 12 19 50 24 2 2 21 80 

4.76 19.05 41.90 34.39 11.43 18.10 47.62 22.86 1.90 1.90 20.00 76.19 

下腹部熱敷 
18 26 39 22 5 11 60 29 1 10 15 79 

17.14 24.76 37.14 20.95 4.76 10.48 57.14 27.62 0.95 9.52 14.29 75.24 

少吃含塩 

量高的食物 

7 19 30 49 20 34 44 7 2 7 19 77 

6.67 18.10 28.57 46.67 19.05 32.38 41.90 6.67 1.90 6.67 18.10 73.33 

月經來潮前一

週採膝胸臥式 

1 11 24 65 27 37 34 7 4 4 14 83 

0.95 10.48 22.86 65.71 25.71 35.24 32.38 6.67 3.81 3.81 13.33 79.05 

自行服 

用止痛藥 

7 17 19 62 34 26 33 12 4 5 16 80 

6.67 16.19 18.10 59.05 32.38 24.76 31.43 11.43 3.81 4.76 15.24 76.19 

 

 

（四）從國、高中女生經痛自我照顧方式看親子衝突之因應方式 

 

圖五顯示，當國、高中女生因經痛自我照顧方式與父母意見不合發生衝突時，有

17.14%採被動接受，有38.10%採左耳進、右耳出的消極方式來因應，屬「順親無違型」，

有36.19%採理性溝通說明，屬「交互影響改變型」，還有8.57%採反駁、堅持己見的「起

而抗爭型」，倘若在父母開明的管教風格下，會有42.70%的填答者願意與父母理性說明
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內心想法，反之，若在專制權威型的管教方式下，僅有18.75%的填答者願意理性說明、

溝通。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

參、結論 

 

一、研究發現 

 

根據網路問卷調查統計分析，研究者歸納發現： 

 

（一）經痛者多，就醫者少 

 

所謂「小病不醫，大病難治」，統計數據顯示，有88.57%的國、高中女生或多或少

都有過經痛的經驗，但在這些經痛者中，不管是因為須前往婦科就診而感到害羞，還是

自覺沒有必要就醫或覺得痛過就好，甚至吃止痛藥也行等等因素，導致真正就醫者僅佔

曾經經痛者中的13.98%，就醫率明顯偏低。 

 

（二）缺乏正確用藥觀念 

 

常言道：「有病找醫師，用藥找藥師」，用藥應確實遵守「五要」：要知風險、要

看標示、要告知病況、要遵醫囑、要問專業及「五不」：不要求、不併用、不長期、不

刺激、不亂買的原則，有22.86%的父母總是或常常要女孩們在經痛時自行服用止痛藥來

舒緩經痛，在這其中有75%的填答者並無就醫經驗，亦即缺乏正確用藥觀念，未依處方

箋用藥，有42.77%的人大部分且非常認同父母這樣的建議，76.19%的親子間也默許這樣

的自我照顧方式，未因此而發生衝突，如此缺乏正確用藥觀念，實在令人擔憂。 

 

（三）被動的溝通模式 

 

話說「真理是越辯越明」，當「互動的雙方，對於達成同一個目標，有不相容的觀

點，甚至在行為上也有去破壞彼此達成目標的情況」時（洪震宇，2015），衝突自然發

生，在此問卷統計中發現，當親子間因經痛自我照顧方式認同度不同，而產生意見不合

時，55.24%的填答者以不說話及左耳進，右耳出的被動溝通強迫接受模式來回應，表面

上看似聽話、妥協，實際上真的代表沒事嗎？日積月累下沉默相向的親子關係容易衍生

成親子衝突，後果難以想像。 
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二、研究建議 

 

（一）信任專業 

 

對年輕女孩而言，害羞是可同理因素，也或許因此影響就醫意願。但醫者父母心，

只要在安全的狀態下經家人陪同，尋找信任的醫師，根本了解痛經問題所在，就能有機

會真正解決痛經問題；至於有沒有必要，千萬不要以為自己說了算，若因害怕就醫而擔

誤處理問題的黃金時間，豈不是拿自己的生命開玩笑，因此經由醫師專業判斷，並聽取

醫師建議後決定處遇方式，才是良策。  

 

（二）正確用藥觀念再宣導 

 

不少人可能因為害怕就醫或貪圖方便等因素，而選擇自行服用止痛藥，但「藥」可

以救人，亦可以害人，「正確用藥」觀念不容忽視，我們「不僅是依照醫囑服藥就好，

還應在就醫時詳述症狀，才能讓醫師開出最適合的處方，在治療期間達到最佳效果」（江

云懷，2012），切勿隨意自行購買藥物服用，應留意用藥安全，才能真正改善經痛問題。 

 

（三）找出衝突背後的真相 

 

衝突也是一種溝通的方式，我們期望「良性衝突有助於建立共識，應鼓勵並引導為

改善現況而提出的多元意見，避免情緒攻擊」（洪震宇，2015），以理性溝通表達內心

想法，彼此交流正確訊息，修正不符時代觀念，讓彼此更成長，也不代表叛逆，不聽話，

或許「衝突」只是來自不同的生活習慣，而非事情的真相，舉例來說：首先，在經期間

吃巧克力之類的甜食可以有效舒緩經痛的說法，看似在親子間得到高度認同，也因為有

共識而少發生衝突，但事實上卻有愈來愈多的研究說明了在經期間吃巧克力，因含有咖

啡因，不但對舒緩經痛沒有幫助，還可能因含高熱量、高糖分而發胖。 

 

其次，就中醫養生的觀點而言，經期間少吃冰品及避免著涼同樣亦得到親子高度認

同，唯親子衝突率卻略高於吃甜食，其衝突點或許來自時下年輕女同學在天氣炎熱的夏

天喜歡吃冰消暑，及個人穿著喜好未能在親子間達成共識而引發衝突有關。 

 

再者，在所有的自我照顧方式中，以月經來潮前一週採膝胸臥式在親子間的認同度

最低，所造成的衝突最少，原因可能來自多數經痛者並未確實就醫診斷，且父母對何謂

膝胸臥式此一概念較少有接觸有關，因此甚至完全不提及此一照顧方式。 

 

總之，衝突的來源有時並非事實的真相，當衝突發生時，毋需急於論斷誰是誰非，

理性找出衝突背後的真相，雙向溝通，才能有效緩解衝突。 

 

（四）明確規範生理假 

 

研究者詳閱部分國、高中所屬學生請假規則後發現，多數學校將生理假歸入病假處

理，也因此有五分之一曾有經痛經驗的學生為領全勤獎而選擇忍痛上學，就目前勞基法

規定，勞工全年有3天不扣薪生理假，若有實際需求每月仍可請１天生理假，唯老闆可

不支薪，亦不得扣全勤獎金及扣考績，倘若學校能更體恤學生的身體感受，將假別規範

的更具體，期望在有效使用生理假的同時，更有助於降低學生的身體與心理負擔。 
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（五）善用社會資源化解衝突 

 

生理影響心理，經期前的不安情緒、經痛，加上課業壓力，彷彿一顆顆的未爆彈，

親子間難免因看法不同而擦槍走火，此時，若能尋求學校護理師或老師的正向協助，就

雙方衝突點給予正確經期自我照顧衛教，讓親子雙方有個適度表達內心感受的途徑，多

少有助於化解衝突的發生。另外，在3C產品如此普及化的世代裡，生理用品廠商及媒體

也應本著道德良心從事正確經期自我照顧觀念宣導，善盡社會企業責任。 

 

三、未來研究建議 

 

經過前測問卷填寫後，希望這些國、高中女生能更知覺自身的經痛情況，也更能查

覺到與父母在經痛照顧方式上，因意見相佐而產生衝突的來源，但光是這樣可能還是無

法改善經痛困擾，更無法真正解決親子衝突，故研究者建議，未來若能在前測之後，與

父母、師長及專業護理師針對經痛自我照顧方式提出教學方案與溝通技巧，同時提供友

善休息環境，半年後再實施後測，持續觀察經過衛教後，受測者是否能因正確實施經痛

自我照顧而有效降低經痛頻率，並減少親子衝突。 
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