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▪減壓方法
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資料來源：明報 2023年3月10日



壓力容易感染他人，親職壓力會對子女的行為帶來不良的影響。
壓力會窒礙家長有效地運用正向的育兒模式，令子女出現各種的負面發展。

資料來源:「家長教育 課程架構（幼稚園）」



▪面對著一連串家庭、社會和文化壓力， 加上照顧孩子的
重荷，我們還是會進入自動導航模式

▪我們有時會心不在焉，常以愛之名，給孩子不同影響：
憤怒、蔑視、偏心…… 不自覺這些行動會有多大的影響，
可能會對孩子成長造成傷害

▪父母若不自覺，也常常會抑制自己成長的潛力，造成遺憾、
機會錯失、傷害、怨恨、責怪，感到孤立和疏離

資料來源:「家長教育 課程架構（幼稚園）」



▪良性壓力（eustress） 就是「好的壓力」，
也就是實際有益的正常到中強度的心理壓力。



▪持續的時間很短

▪使人有活力和受激勵

▪使人感到興奮

▪提昇專注力和表現





資料來源:「家長教育 課程架構（幼稚園）」



資料來源:「家長教育 課程架構（幼稚園）」



▪這些反應很多時令我們情緒更差

資料來源:「家長教育 課程架構（幼稚園）」



壓力來源

家長的身心健康 子女的身心健康

問題焦點

應對策略

情緒為本

應對策略

意義為本

應對策略

資料來源:「家長教育 課程架構（幼稚園）」



▪1. 識別引起壓力的生活事件

▪2. 要預防家長怠倦

▪3. 應對壓力策略的運用

▪情緒為本的應對策略

▪解決問題為本的應對策略

▪意義為本的應對策略

資料來源:「家長教育 課程架構（幼稚園）」



▪父母不自覺地承受上一代管教的心理及情緒痛苦而滿身傷痕，
會在養育自已的孩子時一一反應出來

▪孩子如鏡子反應出父母已遺忘的自我(陰影)，那些願意去看鏡子
的人，就有機會重新與內在自我建立整體的關係。

▪一旦父母找回他們的本質，就能與孩子結連，從傳統 「我以前
(不)都是這樣長大的」「我都知道」 的親子關係轉化成互相成
長及學習的親子關係。

資料來源:「家長教育 課程架構（幼稚園）」



(Segal, Smith, Robinson, and Shubin, 2020) ：

i. 自我管理：家長能夠控制衝動的情緒和行為，以健康的方式
管理自己的情緒，主動採取行動，履行承諾，並適應不斷變化的
環境。

ii. 自我意識：家長接納自己的情緒，以及意識到情緒如何影響
他們的思想和行為；明瞭自己的長處和短處，並對自己有信心。

資料來源:「家長教育 課程架構（幼稚園）」



(Segal, Smith, Robinson, and Shubin, 2020) ：

iii. 社交意識：家長對他人表現出同理心。他們能夠了解子
女和其他家庭成員的情緒、需要和關注，留意別人情緒暗示，
並能在社交上感到自在和發現家庭中人際關係的問題。

iv. 關係管理：家長知道如何發展和維繫家庭和子女的良好關
係，有效地與別人溝通，正面地激勵並影響他人和處理衝突。

資料來源:「家長教育 課程架構（幼稚園）」



▪雙親家庭婚姻培育

▪在家庭環境中解難

▪在家庭環境中解決衝突

資料來源:「家長教育 課程架構（幼稚園）」



▪i. 每次只專注處理一個問題

▪ii. 界定問題

▪iii. 釐清每人的需要

▪iv. 就解難方案集思廣益

▪v. 評估並選擇一個合適的解決方法

▪vi. 嘗試實踐解難方案

▪vii. 檢視解難方案成效



資料來源:「家長教育 課程架構（幼稚園）」



呼吸練習

▪ 這是處理壓力最基本和最簡單的方法，並可以在任何地方進行練習。呼吸練習不需佔據
一天大量的時間來進行，而只是騰出一些時間來注意自己的呼吸。

資料來源:「家長教育 課程架構（幼稚園）」



意像鬆弛法的好處：

▪生理方面：減低心跳的速度，呼吸的速度，肌肉緊縮，增加腦
電波及四肢的血液流量，改善偏頭痛，失眠，高血壓，消化不
良，背痛等。

▪心理方面：減低焦慮，情緒低落，疲倦，增加抵抗壓力的能力。



目的：

▪透過角色扮演練習處理行為問題的技巧，在過程中加強觀察和深化學習。

場境：

班主任致電跟你說你的小孩在校內頗不受歡迎，老師說曾嘗試在小孩犯錯
時加以制止、執行學校的常規以及提出要求，其後亦多番提醒和勸告，但
他/她的行為始終未有改善，你的反應是?你會如何跟小孩面對此事？

3人一組，一人扮演家長、一人扮演小孩、一人負責觀察



▪1. 如何加強孩子的正面行為

▪2. 給予孩子精準指示的原則和技巧

▪3. 學習處理行為問題的技巧

資料來源:「家長教育 課程架構（幼稚園）」





▪家長分享環節





教育局家長智Net

https://www.parent.edu.hk/


教育局。家長教育課程架構（幼稚園）

https://www.parent.edu.hk/article/framework_kg

醫管局

https://www3.ha.org.hk/cph/imh/mhi/article_01_02_chi.asp

陪我講 Shall We Talk

https://www.shallwetalk.hk/zh/

香港心理衛生會精神健康急救

http://www.mhfa.org.hk/Page_WebResources.php?Page=WebResources_Com
munityResources

https://www.parent.edu.hk/article/framework_kg
https://www3.ha.org.hk/cph/imh/mhi/article_01_02_chi.asp
https://www.shallwetalk.hk/zh/
http://www.mhfa.org.hk/Page_WebResources.php?Page=WebResources_CommunityResources

