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提到『快樂童年』，
您最先想到哪個詞語？
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孩子的『不快樂童年』，
通常與甚麼有關？
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為什麼我們理想中的童年，
與孩子實際生活的差距愈來愈大？

在效率至上的社會中，
我們偷走了孩子的『無聊時間』嗎？
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忙碌生活與孩子的心理健康
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壓力對大腦的影響

衝動、失去自控能力
不會計畫、沒有彈性

工作記憶⭣

杏仁核過度反應，
處於過度警醒，對
任何刺激相當敏感。

損害記憶的儲存、
提取及整合能力，
影響學習表現。
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壓力對大腦的影響

學習

補習

考試

競爭
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香港學童心理及精神健康調查

- 「香港青少年精神健康調查」（2022-2023）
- 香港青少年心理健康，升學計劃及睡眠質素調查（2023）
- 兒童心理健康調查（2023）
- 調查均反映學業成績及升學對兒童及青少年的情緒構成一

定影響
- 小學生因學業成績致玩遊戲時間受限，逾半受訪家長表示

很少或沒帶子女到遊樂場等戶外場地玩耍、周末不會或很
少陪伴子女玩遊戲
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從情緒問題
到自我認同
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從情緒問題到自我認同 –習得性無助
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1.缺乏動力

2.把原因看成消極的

3.難以從成功中學習

4.迴避和退縮

5.低自我效能感

6.情緒低落和無助

習得性無助
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壓力徵狀

生理

行為

情緒
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快樂童年的關鍵
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安全基地
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當孩子說『我好累』，
我們通常回應的是……

『再堅持一下』? 
『我們一起想想辦法』？
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當孩子考試失利，
我們通常回應的是……
『下次努力』? 『我知道你好難過』？
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做孩子的情緒教練
引導認識常見的情緒
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明白孩子的需要
心情有時像天氣一樣，變化不定。家長於疏
導子女心情的時候，可以借助情緒溫度計，
讓子女準確表達情緒的程度，找出合適的方
法紓緩和疏導情緒

10分滿分，
你依家感受
有幾多分?

你依家覺得點/

有咩感受呀？

做孩子的情緒教練
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做孩子的情緒教練



26

同理孩子的情緒
成人平常多回應孩子情緒

先聆聽孩子
■ 再聆聽
■ 從對話中找出相關事件及情緒
■ 另外亦嘗試找出目的
■ 用說話表示你接受他們的情緒

…

做孩子的情緒教練
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認同小朋友的情緒

之前提過你好多次喇，

唔好再發脾氣！

事件 情緒詞彙/字眼
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認同小朋友的情緒

媽媽見到你發緊脾氣，
我明白爸爸唔得閒同
你去公園，你唔開心。

簡單形容
事件

情緒字眼

事件 情緒詞彙/字眼
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練習：情景一

剛才係公園，
小明唔同我

玩…

A.小明唔同你玩，唔洗唔開心，
我同你去冒險樂園再玩過

B.係囉!佢唔同你玩咁衰既。

C.我明白剛才小明唔同你玩，你
唔開心。

D.小明唔同你玩，你咪同第二個
玩囉，一樣開心！

簡單形容
事件

情緒字眼
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練習：情景二

聽日要做口頭
報告，好驚同
學會笑我…

A.唔駛驚，爸爸媽媽支持你！

B.知道你聽日要對住全班同學
做口頭報告，會覺得好擔心
同緊張。

C.知道你驚，你當佢地係透明
就唔會驚架啦。

D.個個同學都係咁做，無咩好
驚啦！

簡單形容
事件

情緒
字眼
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情緒降溫五部曲

與小朋友
一起辦認
情緒

了解小朋友
情緒度數

容讓小朋友有
發洩的時間，
然後協助小朋
友調節情緒

促進小朋友
感受自己的
情緒狀態

落雨冇得去主題樂園
玩，見到你好似有啲
唔開心，你而家有咩
感受呀？

知道你好失望，
好似溫度計咁，
10分你有幾多分
失望呀？

3

見到你失望到
喊。你可以喊
5分鐘，然後
我哋一齊深呼
吸，平伏落來。

2

1

4
知你期待左好耐但今
日冇得去，唔開心。
見你喊完喇，媽媽提
議下星期再去過。咁
你依家有咩感受呀? 

媽媽好欣賞你好快平伏
落來，咁下次有唔開心
可以點做呀? 

5於事後與小
朋友檢視在
事件過程中
不同情緒的
出現及變化
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留白的重要性
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給孩子浪費時間的時間，不要把行程塞太滿，才有機會走出自己
學習的路。在看似「沒效率」的亂逛中，其實學習正在發生。

留白的重要性
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● 孩子過度忙碌，會使得他們比較沒有辦法發展成年後所需的

生活與工作技能。 《The Hechinger Report》

● 比較學童各項活動所耗費的時間 V.S 學業測驗成績、孩子的
情緒行為 (退縮、焦慮、憤怒等)。太多功課及課外活動的學
生，因為過度忙碌，心理健康受損，更容易憤怒、焦慮與憂
鬱。 《教育經濟學評論》

留白的重要性
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討論時間
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1. 孩子哀求『不想上鋼琴班了』，但已繳全年費用，

你會如何處理？

2. 老師反映孩子功課的字跡潦草，但孩子做功課已

經做了很長時間了，你會如何協調？

情境題
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所有的大人都曾經是小孩（但只有少數大人記得）

您童年最快樂的一個畫面是什麼？

您希望孩子20年後回憶什麼？
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最幸福的童年，不是沒有壓力的童年，而是知道
有人一起分擔的童年。
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過多課業上的負荷
卻少裝備孩子面對未來的挑戰

我們希望培養怎樣的孩子？
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PDF時間

Playtime 遊戲時間

Downtime 休息時間

Family Time 家庭時間

自由遊戲、孩子自主、非結構性、鼓勵戶外活動及想像遊戲

休息、白日夢及睡眠時間、對生理及心理健康尤為重要

一星期最少5天20-25分鐘家庭時間，以建立親子關係及歸屬感
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Q&A

https://forms.cloud.microsoft/r/QcWP0DFxNq
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Thank you!


