
『家』多點守護
家長網上工作坊
（第二節）

陳雅文小姐

認可名冊臨床心理學家



1. 建立子女心
理安全

• 家長是基地

• 青少年的心理變
化

• 執行功能

• 培養獨立自主

• 腦神經可塑性

2. 家長的自我
關懷

• 父母不和

• 父母的情緒

• 父母的期望

• 心理安全的土壤

• 靜觀初體驗

• 尋求協助

3. 七好減壓法

• 好的睡眠習慣

• 好的飲食習慣

• 好的運動習慣

• 好的人際關係

• 好的課程配對

• 好的興趣習慣

• 好的心態

4. 面對子女情
緒困擾

• 情緒困擾的警號

• 認識各種焦慮

• 自己及子女的需
要

四節內容大綱
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第一節總結

• 青少年是由小孩變成年人（獨立個體）的階段

• 重要目標：建立自己（個人及群體中的）身份

• 這階段會（1）有強烈情緒，（2）追求新事物，（3）追求朋輩認同，

（4）家長的形象轉變

• 幫助子女發展執行功能：鼓勵、陪伴、給予練習機會

• 因為重要所以有壓力，最佳表現源於良性壓力

• 腦神經科學：能力可透過學習而改變

四節內容大綱



家長是基地，調整心態，
教導權責。



嬰孩／兒童 青少年 成年人

提供支援

「我好愛你」 「我都好愛你」 「我想出去」 「好的，你做
好你的部分就
可以出去。有
什麼我們都會
幫你。」

「我可照顧自己，
亦關心你」

「我可照顧自己，
亦關心你」
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家長及其子女的腸胃和情緒健康的問卷調查研究
（2010）

•本港七間中學、共232名家長及324名介乎中三至中六的
學生接受問卷調查
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近五成(48.9%)學生及逾兩成(23.5%)家長 四成學生(40.3%)和超過兩成家長(22.6%)



調查結果：父母子女互相影響

來自215對受訪親子的數據

進行統計學分析
(p< or =0.01)

腸道症狀 抑鬱和焦慮症狀



1. 心理安全的土壤
（家庭及學校）



心理安全是……
安心做自己



「壓力」是因為重要

父母不和、父母生病、父母的情緒問題，也是
壓力，因為父母及家庭完整，真的很重要



當我做錯、失敗、努力了還是失敗，可
如此說培養「成長心態」

•「腦袋要變強了」

•「要增加一條連接線出來」

•「現在要將短期記憶的事放入長期記憶了」

•「連接線越來越闊了」



2. 父母不和對子女的影響



家庭不完整

•父母不和增加離婚機會

•離婚：他們會繼續愛我嗎？

•父母吵架、冷戰、講離婚安全感下降

對青少年的影響及回應

•重視朋輩關係：對關係的關注及反思

•以成年人自居：介入希望能解決成敗影響自尊

•家長形象改變：對家長失望不尊重家長或成年人

•喜歡新事物：離家出走，建立自己的「家」或小天地



父母的戰場
（或婆媳、家人之間）

支持 支持

愛 愛



支持

愛

支持



支持 支持

開戰－>    

找戰友、傾訴對
象、和事佬、傳話
人



支持 說對方壞話，自己啱
把自己說成受害者
更投入關心子女
跟對方無法溝通時叫子女代言

開戰－>    

找戰友、傾訴對
象、和事佬、轉話
人

支持



愛

青少年的內心世界

• 成功感源於解決了父母
衝突、安慰了父母（或
其中一方）、協助了父
母溝通，反之亦然

• 對自己的事或學業不感
興趣

• 自己有事也不想煩他們

• 自己「高父母一等」
（parentified, 做了父母
的父母角色），對父母
失去尊敬，更不會聽父
母意見

孤單
無人依靠
愛是脆弱的
我不重要



愛

我只有孩子
他是我全世界
對他全面照顧
只有他快樂我才快樂

青少年的內心世界

• 我只有爸爸／媽媽

• 他／她一定要好

• 我要照顧他／她（替代
伴侶）（parentified, 做
了父母的父母角色）

• 關係過於緊密，難以建
立自我

• 建立自我會感到內疚

• 我不重要（我的重要性
是令爸爸／媽媽開心）

我不快樂爸爸／媽媽就不會快樂我錯



撕裂的痛苦

我是誰？我想做自己
－我的性格
－我的渴望
－我喜歡的事
－我想多出去闖
－我喜歡見朋友

但（父／母不喜歡）
－他會傷心
－他沒人照顧
－他會孤單
我背叛了他
我無限內疚

成長（獨立）的壓力 情感的壓力

爸爸／媽媽需要我
‒ 他只有我
‒ 他已受了很多苦
‒ 我要讓他開心，他開心我就開心
‒ 我要跟從他的意願（陪伴、選科）
‒ 我要照顧他一生（陪伴、賺錢、擇偶)
‒ 這是我的責任

但（我是誰？我想做自己）
‒ 我除了是父／母的孩子外，我不知自己

是誰
‒ 我以父母的目標為目標，沒有想過自己

想點
‒ 除了父母的快樂會讓我開心，好像沒有

其他事能讓我開心
‒ 沒有了父母，我也沒有自己的人生
 我感到迷惘和痛苦



當感情不再

支持 支持



兄弟姊妹
朋友、同事
宗教團體
社工、輔導

傾訴、支援 傾訴、支援

支持 支持



兄弟姊妹
朋友、同事
宗教團體
社工、輔導

傾訴、支援 傾訴、支援

‒ 我仍然有爸爸及媽媽的支援
‒ 他們示範了成年人也不完美，而他們
也願意面對

‒ 他們示範了不要凡事收埋自己解決，
社會上有很多資源幫忙

‒ 我雖然擔心，也知道那是他們自己要
面對及解決的事

‒ 正如我也有自己要面對及解決的事
‒ 人生有挫折及苦難，我可學習以什麼
心態面對

‒ 我可以安心做自己

支持 支持

共享親職



「親子聯繫」服務專線 8100 8883



網址：https://www.divorce.org.hk/zh-hant/



家長是基地，調整心
態，教導權責。



3. 父母情緒對子女的影響



子女感受的愛
•關心、安慰、提點／教導

•稱讚

•身體接觸

•聽我講嘢

•記得我的說話

•在意我的感受

•信任

（受父母的情緒影響）



責罵、疏遠、失望
「我做得不好，父母不愛我了」

當父母有情緒，孩己的需要）

為了得到父母的愛，令父母開心、放子會感到內疚（「是我不好」）、擔心、害怕，

想要照顧父母的情緒（而忽視自心，孩子學懂不能錯，最好要做得完美

我都係為你好
我很愛你



我很擔心你被看不
起！（焦慮）

我自己都不開心，我沒
有精力再教了！（抑

鬱）

你就是這麼不小心！
（固定心態，對孩子）

我總是教不好，我
不是好父母（固定
心態，對自己）

父母的功課1：處理情緒的包袱

其實是太愛你！



父母為自己的情緒負責
Don’ts

（憤怒）
「我鬧你都係為你好」

（焦慮：要跟自己一套／將來講到
好嚴重）
「呢樣要咁放」
「而家放假晚晚打機咁夜訓，開學
實起唔到身」

（失望、絕望）
「你又做錯，我都唔知點教你」
「你就係咁垃圾」

（內疚）
「係媽媽錯，你可否原諒我」

Do’s

「我鬧你，因為剛剛好憫憎，而且最近工
作壓力大，我都要學習點樣處理自己的情
緒」

「咁樣放雖然無咁好，都可以試下」
「而家放假晚晚打機咁夜訓，開學就要長
啲時間識應，我哋一齊訂個打機時間表」

「你又做錯，可能呢個方法唔啱，我地一
齊研究下邊度可以調整」
「我咁失望，可能係時候調整下期望，係
咪我要求太高或我嘅方法不對？」

「係媽媽錯，我要諗下問題係邊度，可能
要搵人幫手。你生媽媽氣也可以，不用勉
強自己原諒媽媽」



當我有情緒……

我需要什麼？



有情緒是因為重要
佢想告訴我重要的事

那是什麼呢?



尋求服務及支援

專業人士 收費 註冊 藥物／
假紙

精神科醫生 $1500-$4000 政府 有

臨床心理學家 $1200-3500 政府（自願）

輔導員 $500-2000 機構

政府機構

公立醫院精神科（醫生轉介信） 明顯精神及情緒問題

社會福利署臨床心理服務（2343 2255 查詢） 明顯精神及情緒問題

家庭綜合服務中心 教養、家庭關係、夫妻衝突

精神健康綜合社區中心 曾患有精神病、懷疑情緒問題、精神病患者家人

學校社工 初步評估再作轉介

私營服務



臨床心理學
家註冊查閱

https://www.icphk.org.hk



「壓力」是因為重要

父母不和、父母生病、父母的情緒問題，也是
壓力，因為父母及家庭完整，真的很重要



心理安全是……

• 孩子可以安心地做自己（不是父母期待的自己），

因為父母會同樣地愛我。

• 孩子可以因應自己的興趣及價值觀，為自己做選

擇。父母明白每個小孩的不同，欣賞孩子獨特的

地方，提供方法，協助孩子發展潛能及喜好。



4. 家長的自我照顧

我們做了許多，卻一直覺得自己不夠好

當我做錯、失敗、努力了還是失敗，可如此說培養
「成長心態」

•「腦袋要變強了」

•「要增加一條連接線出來」

•「現在要將短期記憶的事放入長期記憶了」

•「連接線越來越闊了」



5. 靜觀Mindfulness

當下過去 將來

我們的身體活在當下 腦海卻在...？



美國麻省大學醫學院的喬‧
卡巴金（ Jon Kabat-Zinn ）
博士

1979年創辦「靜觀減壓課
程」（Mindfulness Based 
Stress Reduction Program 
或簡稱MBSR）。

41



數量
靜觀的科學文獻

42



靜觀革命 2016

“The science of finding focus in 
a stressed-out, multitasking 
culture”

在繁重生活中找回焦點的科學



活在當下的藝術



靜觀課程

• Mindfulness Based Stress Reduction Program 

(MBSR) 靜觀減壓課程

• Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT) 

靜觀認知療法課程

www.mindfulness.hk



靜觀Mindfulness

•又稱「正念」

•活在當下的藝術

•學習覺察及不批評自己

•有不同練習：靜觀呼吸、靜觀進食、靜觀步
行、靜觀伸展、靜觀做家務、靜觀溝通等

•建議參加整個靜觀課程



書籍介紹
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一起做：靜觀伸展
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第二節總結

• 父母不和，父母與子女之間的愛可以繼續

• 父母不把子女牽涉入關係中，並尋求身邊成年人的支援

• 父母不要將子女當作傾訴對象

• 子女感受的愛，受父母情緒影響

• 父母的功課：處理情緒的包袱

• 自我鼓勵，欣賞自己的努力

• 學習靜觀，覺察及接納自己

四節內容大綱



家長是基地，調整心態，
教導權責。



嬰孩／兒童 青少年 成年人

提供支援

「我好愛你」 「我都好愛你」 「我想出去」 「好的，你做
好你的部分就
可以出去。有
什麼我們都會
幫你。」

「我可照顧自己，
亦關心你」

「我可照顧自己，
亦關心你」


