
「校園．好精神」家長講座

平靜應對孩子的成長風暴



飯的啟示



我希望如何陪伴子女面對
成長中的挑戰？



我如何陪伴自己面對生命
中的挑戰？





自責



為何我總是對自己嚴苛？
認識壓力反應



人類的「求生本能」

戰鬥

逃跑

凍結



現代人的「求生本能」

戰鬥

逃跑

凍結

找錯處﹐控制﹐
責怪他人﹐自我批評

逃避﹐退縮﹐
上癮行為﹐孤立自己

麻木﹐冷漠﹐糾結過
去﹐被情緒淹沒



自我批評源於求生本能﹐原意

是幫助我們避開危險﹐解決問

題﹐但長期處於「求生」狀態

下卻讓我們身心俱疲……

「我明明已經很努力﹐但為什

麼卻離我想要的越來越遠？」



如何培養自我關懷
自我關懷的三個核心元素



自我關懷是……

• 在艱苦和挫敗的時候﹐願意照顧和關愛自己

• 既是安撫﹐舒緩和關愛自己﹐

• 亦是保護﹐給予和激勵自己。

Dr. Kristin Neff



自我關懷讓我們……

• 少一些抑鬱﹑焦慮﹑壓力和羞恥感

• 多一些快樂﹑滿足﹑自信和健康



自我關懷的三元素

自我
批評

孤立感
被情緒
淹沒

?

? ?



• 痛苦時承認它的存在﹐面對它﹐才能給予關愛

• 以開放的態度覺察當下經驗﹐而非忽視﹑逃避或放大痛苦

「我可以直視痛苦的感受﹐而不被情緒綁架。」

靜觀



兒子不願做功課……

立即發脾氣大罵
他兩小時

我 情緒 我 情緒觀察

「我留意到我感到很憤
怒﹐好想立即罵他」



善待自己

• 像對待一個好朋友一樣對待自己

• 鼓勵﹑支持﹑保護自己﹐而不是批判﹑數落自己

「這段時間真的很艱難﹐我知道你很努力。」



「我們都是人」

• 每個人都有瑕疵﹑都會失敗犯錯﹐也都會經歷困苦

• 不完美的完美

「痛苦無法避免﹐但我並不孤單。」



「

」

面對挫折時﹐結合三個元素的自我關懷可以是這樣︰

這次經歷真不好受。

或者我有不足的地方﹐但沒有人是完美的。

其實我已經做得足夠好了。



自我關懷練習︰
關懷的手



自我關懷練習︰
休息時間



練習自我關懷時的困難



懷疑與批判

• 對自我關懷的迷思 (自私﹑自我放縱﹑軟弱)

• 留意自我批判對自己的影響；培養好奇心



麻木/沒有感受

• 留意自己面對情緒的習慣 (如壓抑或過度理性)

• 小步子認識和接觸自己的情緒



勾起過往的傷痛 (複燃)

• 這些不適不是因自我關懷而引起的﹐而是舊傷復發的痛楚

• 亦是療癒過程已經開始的指標

• 適時照顧自己
有需要時可尋求專業協助
(如各區的精神健康綜合社區
中心)



每天花一點時間……

• 留意自己的身心狀態

• 善待自己

• 提醒自己不完美也很好

「我們在痛苦時給予自己關愛疼
惜﹐不是為了要感覺好一點﹐而
僅僅是因為我們感覺難受。」



Image by Freepik



活動推介





躍動同行先導計劃

• 為社區內懷疑受專注力不足／過度活躍症影響的6-25
歲兒童及青年提供識別及介入服務

• 服務對象︰6-25歲；疑似有ADHD症狀，或／及有共
病的人士 (思覺失調除外)；居住九龍中至九龍西

• 服務內容︰識別評估﹑個別心理輔導﹑家長管教支援
等


