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「心晴起動」
處理子女的情緒困擾講座
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擁抱心靈行動計劃-SEN照顧者支援計劃

計劃服務內容: 
1.照顧者情緒 /精神健康輔導服務
➢ 個案輔導
➢ 小組輔導 (採用接納與承諾治療手法進行 )
➢ 心理健康評估及建議

2. 家長情緒/精神健康教育活動系列
➢ 無憂照顧教育講座系列

➢ 「知己知彼」親子工作坊

3. 照顧者情緒健康教育活動系列
➢ 全方位照顧者技巧培訓課程

4.照顧同盟–友伴同行支援計劃
➢ 招募社區中的照顧者成為其他有需要照顧者的友伴，

透過培訓，藉以彼此支援，建立社區的支援網絡。

5.社區教育活動
➢ 「友伴同行」社區支援站(以街站/攤位/展覽形式進行)
➢ 於社交平台推廣照顧者精神健康訊息

服務對象: 

中小學生家長
幼兒家長
社區人士

友伴同行大使

1. 推廣照顧者的情緒健康

2. 及早處理照顧者的情緒困擾

3.加強照顧者照顧SEN的能力

4. 提升大眾對精神健康的關注

5. 集結照顧者智慧及經驗，

互相支援

目標: 

如有任何查詢，
歡迎與當值社工聯絡
電話: 2706 5262





情緒是流動的，會自然地出現，也會自然地離開

而我們因為社會規範，而選擇逃避、控制這種極其自然的身體本能。



你如何對待你的情緒，

你也會以同樣的方式去對待孩子的情緒。

既然情緒無可避免地會出現，

我們並非要去趕走它，

而是去面對、容許和接納



理解孩子的
情緒和需要

覺察自己
的狀態

協助子女面對
情緒小Tips

Q & A



1.)理解

3.)聆聽、陪伴

2.)接納

5.)尊重決定、
承諾陪伴

4.)選擇回應

如何協助孩子面對情緒？

0.)覺察自己的狀態



理解孩子的情緒和需要



原生情緒

悲哀

憤怒

愛

害怕

羞愧

厭惡

為了掩蓋/不想面對核
心的原生情緒而產生

依附，伸手尋求安慰

取回自己權利、尊嚴、尊重，
防止它再出現

Retrieved from: 林婉華輔導中心筆記

有可依附、可陪伴的人

安全/重新獲得某些需要

想在別人眼中有價值/能力，
希望得到別人認同

抗議/遠離/撤走某些事物

六大原生情緒及需要





呀爸/呀媽鬧我，
叫我唔好打機

指責

生氣/煩躁

對自己的生氣感焦慮

對父母：呀媽/爸係好煩，唔信我打完機會溫書

對父母：期望父母信自己、溫和d對話

渴求被尊重、想自己係個有價值的人

自尊心很低，覺得自己無能力、
唔係一個好「孩子」

事件：
我打左陣機，

呀爸/媽已經入黎鬧
我，叫我唔好打

對自己：我知我有時係真係打太多機…

但我控制唔到…我想逃避讀書…

對自己：期望自己唔好打咁多機，同父母
好好相處



當孩子出現情緒時，
由覺得「佢又發脾氣」、「佢又有情緒啦」轉化為

「哎呀！佢又有需要！」

發現情緒，看見需要。

情緒的出現，源於需要出現了缺口。



接納孩子可以有情緒

 以人性化的角度去對待孩子的情緒需要：
每個人都「可以」因為自己覺得重要的事情而出現情緒，
你覺得不重要的事情不等於孩子也這樣覺得，尊重每個人擁有不同的價值觀。

 接納孩子可以按他的步履去處理情緒
 學習理解孩子的困難和需要



當人的情緒容器不足以承載當下的情緒時會溢出，
外化成不同的姿態/行為

有時在別人眼中像一種「失控」的行為
但其實他們只是需要別人幫忙



由理解開始，

從接納出發



覺察自己的狀態



忍唔住鬧小朋友，
說出傷害性的說話

指責

生氣/煩躁

無奈、內疚

對仔女：覺得孩子唔聽自己講

對仔女：期望孩子可以乖d、尊重自己

渴求被尊重、被重視、努力被肯定、被關懷

我不是一個稱職的媽媽：自我價值偏低

對自己：覺得自己連個小朋友都教
唔好，真係唔係一個好媽媽

對自己：期望自己可以以「溫和」地說話



你有留意嗎？

當孩子出現情緒時，

你是以一個怎樣的內在狀

態與對方溝通?





認識、覺察自己情緒的重要性

你想選擇一個什麼的方向？
你重視什麼？

為著你重視你東西/觀值觀，你選擇的道路是否能夠達到？

期望：見到孩子有
嬲既情緒，想了解
原因並協助他

想朝著的方向 遠離目標的方向

指責佢、鬧左
先算(慣性反應)

覺察自己的情緒、內在，選擇自己想走的方向，

作出較有效的教養行動





呀仔又唔
做功課，
又發脾氣

肯定又想偷懶

這些想法、情緒、回憶/對
未來的焦慮太過強烈時，
會同自己「黐得好實」，
使自己與環境失去連繫。

沒有覺察到這些想法、情緒正在影響自己的行為

睇乜都好似加左一層「濾鏡」咁，
無法看清事情的真實面貌

有可能會作出一些不是屬於自己意願
的行為

憤怒指數悄悄地+1分
憤怒指數悄悄地+2分



面對情緒兩步曲

• 覺察自己當下有什麼情緒、想法
• 覺察自己的思緒是否「飛走咗」？(過去/將來)

• 覺察以上這些內在狀態如何影響自己的行為

• 區分內在打晒結的是…想法？情緒？評價？
它們對你來說有幫助嗎？

• 留一個空間給這些內在狀態，
承認並容許它們的存在

• 知道這些內在狀態屬於你，但不等於你自己
• 區分控制得到與控制不到的事情，

不需要將自己與「環境」、「其他人」綁得太實
• 提醒自己「一樣還一樣」，先處理現在的事情

覺察

接納與解纏

再下一步…價值觀與行動

而家我有種好嬲既感覺…



內在情緒

憤怒、失落、被忽略、
被挑戰……

創造空間/鬆綁

留意到「情緒」到、「行
為反應」即將被綁住。覺
察的能力幫我們鬆綁

外在表現

聲線提高、膚色漲紅、
肌肉崩緊、「好似怪獸」

覺察 |
留意到自己的內在狀態、外在反應；培養
「熄掉自動導航的模式」、滋養「覺察當
下」的回應。讓自己的情緒回到原點，才
更有空間看到下一步該如何做，才可協助
到孩子的需要。

讓情緒回到原點

情緒受到刺激 -> 行為會幫手做反應 -> 

情緒走勢圖就會波動 -> 整個人就容易
出現與「平靜時」與別不同的反應/表現



1.4

2.8

3.5

1.5

4.5

3

4

情緒走勢表

無動力、講野有
冇氣力、想匿埋

指數由3.5逐漸攀升至4.5：

▲ 聲線變尖
▲ 聲量提高
▲ 眼睛睜大
▲ 雙手交叉放胸前/叉腰
▲ 身體向前傾
▲ 肌肉繃緊

由表述事情到情緒主導





不只理解孩子的情緒，

也要覺察自己的狀態。



協助子女面對情緒小Tips



焦慮症是……
• 對許多事件或活動都十分的焦慮及擔憂
• 至少有6個月期間擔憂的時間比不擔憂

的長
• 很難控制擔心的情緒
• 生活功能受損

1. 無法安靜下來
2. 容易覺得疲累
3. 難以集中精神
4. 易發脾氣
5. 肌肉繃緊、全身酸痛
6. 失眠



如何支援有焦慮情緒的孩子？

如孩子不擅長表達，
可鼓勵孩子以其他方式表達出對事情的焦慮(如藝術、遊戲、說故事)

讓孩子覺察自己的焦慮情緒

預告：
對於缺乏安全感的孩子，
未來發生的事情對他們而言是十分不安的，
因此在一些常規
(即上學、睡覺)以外的事情都應先和孩子先行預告

承諾陪伴及展現對孩子的信心

如孩子的焦慮指數過高，請協助他平靜下來，以下是一些方法：
1.)讓孩子「回到當下」-數數字、呼喚他的名字、深呼吸、指出房間內的物品等等
2.)安撫情緒-給予擁抱，並以同理心反映其情緒

在去一個新地方時，可以跟孩子說：「我
地食完飯(具體時間) 會去XX呀！」

當參加一個新活動時，可詳細描述該新地
方的事物，減低孩子對陌生環境的不安



面對焦慮情緒急救原則：

Reconnect:與身體重新連繫



適用於年紀較小的孩子：
彩虹呼吸法

如何使用Rainbow Breathing(彩虹呼吸法)讓孩子平靜下來？
1.)讓孩子把手指放在彩虹的前端
2.)透過鼻子開始慢慢吸氣，手指同時追蹤紅色的曲線直到頂端。
3.)到達頂端之後，開始用嘴巴呼氣，手指同時繼續追蹤曲線(往下)

4.)重覆追蹤每條顏色曲線同時呼吸，直到你感到平靜就可停止。



適用於較年長的孩子：
各種呼吸法/靜觀練習/意象練習……

雙手掌交叉，

像蝴蝶振翅，

左右左右地緩慢地拍打，

慢慢地深呼吸，感受身體的感覺，告訴自己，

現在很安全、沒事的、你可以的等等。

The   Butterfly   Hug 身體掃描
以一個舒適的姿態坐下，閉上眼睛，

將注意力由環境集中到自己的身上，

慢慢地感受呼吸的節奏。

想像有一個電筒在身體上由上往下掃描，

感受不同部分的感覺，並容許它們的存在。



培養孩子一份情緒覺察力，

讓孩子學會面對情緒，

而不是推開。

佢幾時開始由0分升到10分？

我而家經歷緊個d係咩情緒？

佢有幾影響我？

點解佢會出現？

我可以點樣幫自己？

人地可以點樣幫我？



聆聽者應該…

尊重 同理回應

接納

同步

給予肯定有耐性



聆聽的障礙

對方說的話

融入「自我」經驗及價值觀

自
我
參
與
的
傾
向

說教



常見溝通障礙
1.)  太快進入解難模式
「我覺得你可以……你試下先！」、「我覺得你要同老師傾下先。」

聽日一定會好天既姐 2.) 過份正向
「加油呀！一定搞得掂架！」、「無野難到你！」

3.)表面明白/否定
「媽咪明白架，你一定係… … 」、「我仲慘啦…我細個個時無人幫我溫書添呀」

4.)不容許負面情緒
「唔好唔開心啦…男仔黎架，堅強d 」、「你而家成日喊都冇用！」

5.)爭辯
「你又唔好咁諗，陳老師點會鬧你呀，係咪你自己做錯野先？」

6.)將問題常規化
「個個都經歷過呢個階段，你唔洗放到個問題咁大既！ 」



停一停
雖然你不認同
子女說的話，
但記得先聽完。
(就像你想他聆

聽你一樣)

重複子女說話
幫助自己思考

若你想不到說什麼，
可以重複子女的說
話，在說這些話語
的期間給自己的情

緒一個緩衝

回應情緒
以「澄清」 、

「反映情緒」 等
技巧回應子女情緒

以提問了解子女想法
及協助子女思考/

給予適量意見

以身體語言
表示「你在聽」

E.g「你話你今日唔
記得交功課…」

澄清：「你意思係…」
反映情緒：「你覺得
唔開心，因為…」

E.g「你有無諗過…」



當子女遇到問題，產生了情緒…
覺察姿態：
➢ 覺察自己的肩頸，試著放鬆
➢ 雙手自然擺放，眼神專注寧靜(不是瞪著對方)
➢ 眼神與對方同一水平

覺察語態：
➢ 說話速度有意識地放慢。
➢ 語言描述有意識地停頓
➢ 時時提醒自己深呼吸
➢ 專注地說話

停頓：
➢ 整理思緒、感官
➢ 覺知自己內在感受
➢ 透過自己的停頓，讓對方停頓、讓對方思考

1.)在解決問題前，
先關注事件對人造成的影響

2.)回溯時間，探索問題的成因
3.)詢問具體事件，在細節處

(時間、細節)提問

…



➢ 叫對方的名字，刻意停頓
➢ 從對方感興趣，能回應的話題切入
➢ 可以重複對方說話的最後一句，有緩和、積極聆聽效果
➢ 整合對方的敘述(總結)
➢ 避免問太多「點解呀」，

而是用「你點呀？」(了解感受)
● 「發生咩事？」(了解事件)
● 「我諗緊你會唔會係因為…」(推斷原因)
➢ 使用澄清技巧：「你指既係…」「你意思係…」



事件：
➢ 「發生咩事？」
➢ 「之前有冇發生過類似事件？」

行為/應對方式：
➢ 「你當時點做？」

感受：
➢ 「當你見到考試成績唔符合你預期，

你有咩感受？」
➢ 「而家講起，你又有點咩感受？」

感受的感受：
➢ 「你點睇自己—原來你心入面係咁嬲？」
➢ 「點解你覺得成績對你黎講咁重要？」

觀點：
➢「你點睇呢件事？」
➢「成績對你黎講好重要。」

期望：
➢「你想成為一個有用既人……」
➢「你希望……」
➢「你希望人地點睇你？」(別人對自己的看法)

渴望：

➢ 「當你見到你既分數時，
你覺得我會唔開心。所以你好擔心。」

➢ 「你想被人肯定你既努力。」



協助孩子覺察他的「情緒敏感掣」

每個人身上都會有一些情緒敏感掣
被觸發的情緒背後往往是我們認為「很重要」的事情(價值觀/期望)

你/孩子會特別容易因為誰、什麼事而感到生氣/難過/害怕？
留意情緒出現時的環境、想法、身體反應

留意情緒出現的頻率(也請孩子留意)

這些人和事有什麼共通點？
尋找敏感掣的主題

例如：一牽涉到妹妹，孩子就會特別容易生氣→
妹妹(人)+公平(主題)→產生情緒：生氣、不公平、委屈→

「公平」就是孩子的「敏感掣」→
提升對自己情緒的覺察





情緒解碼
●俊偉在數學測試中，連續三次不合格。於是決定放棄溫習數學。

1.)你覺得俊偉的原生情緒是什麼？
2.)你覺得俊偉行為背後有什麼需求？
3.)你會如何支援他的情緒？

…

問題

我唔溫書啦！
反正我考極都

係咁。



情境：因學業問題而感到失落

父母的感受：失望、無助、自覺無能為力

孩子行為背後的需要：
被肯定/認同/支持：
「我無用又無能，反正我做不好。所以你們也不
要對我有期望」/與他人比較感到沒自信

父母支援子女情緒方式：
➢ 以同理心肯定孩子的情緒

「你好努力溫書，但最終考試結果都唔係你理
想既成績，你覺得好唔開心」

➢ 將任務拆分成一個個小步驟/簡化任務，
使孩子體會到成功(創造成功機會)

➢ 教導技巧並示範/以過來人分享經驗
➢ 鼓勵任何積極的嘗試
➢ 展現對孩子的信心
➢ 承諾陪伴孩子

羞愧傷心



處理情緒技巧小錦囊-同理心的運用

● 回應孩子的不開心/憤怒：

● 我知道你唔開心…

● 呢件事/呢樣野對你黎講好重要

● 你嬲呀妹，因為…。

● 你覺得唔公平，因為我冇問你…

● 你覺得好委屈，頭先俾老師話…

大原則：「先連結情緒，後糾正行為。」

反映感受

回應孩子的驚慌/擔心：
• 我知道你好驚聽日既考試，不過我相

信你既努力……
• 你擔心自己做得唔夠好，你想再做好

d…

儘管孩子有時會展現出負面的情緒，
但父母緊記要接納他們，我們愛孩子不是因為他是一個怎樣的

人，
因為他是我們的孩子，因此，即使孩子面對不同情況下會哭泣、

發脾氣，我們仍要接納他們，並讓他們知道父母明白他。
*接納不等於接受



情緒字眼列表：

開心、想、鐘意、愛錫、滿意、興奮、舒服、享受、放心、放心、
安全、自豪(擔心、掛住、心急)

唔開心、唔想、唔鐘意、唔滿意、慘、好可惜、失望、傷心、心
痛、淒涼、唔捨得、掛住、悶、擔心、煩、辛苦、唔耐煩、委屈、
孤伶伶

唔開心、唔想、唔鐘意、嬲、激氣、忟憎、激氣、憎、討厭、煩、
唔耐煩、唔抵、唔公平、唔忿氣

驚、怕、突然、嚇親、恐怖、擔心、唔安樂、唔好意思、唔知點
算、唔明白



陪伴情緒小Tips:
善用同理心

➢ 同理心=你願意嘗試去理解對方感受。
➢ 了解對方需要什麼
➢ 建基於你對對方的了解、對事物的認知

推斷出對方的情緒及其背後原因。
➢ E.g.仔仔同朋友嘈交，返到屋企發脾氣、大喊。

「你睇落好嬲喎(情緒詞) ，咩事呀？/

你介唔介意話俾我聽咩事呀？ 」

當子女未能表達清晰表達自己生氣/出現情緒的原因時，
嘗試推斷其原因：「係咪同XX嘈交呀？所以你唔開心
呀…」「定係因為唔識做d功課？」

語意簡述 反映感受
推斷情緒背

後的
原因及需要



1.)積極聆聽
➢ 有效的聆聽不只是「沉默」，

而是「讓對方知道你在聆聽」。
➢ 透過肢體語言、眼神接觸來展示你的關懷。

E.g.坐在旁邊，身體微微前傾
➢ 用心體會並嘗試代入
➢ 留意孩子的情緒變化(聲音、語調、表情/不一致的表

達)及用字
➢ 了解行為背後的感受，比行為本身來得重要。

2.)反映感受
➢ 建基於你對對方的了解、對事物的認知

推斷出對方的情緒及其背後原因。
➢ 把你對孩子的了解表達出來，讓他知道你明白自己
➢ 肯定對方的感受(接納孩子也有「負面」情緒)

Retrieved from: 林婉華輔導中心筆記

感同身受的歷程



1.)理解孩子的需要

3.)聆聽(即使你不認同)、陪伴

2.)接納孩子也可以有情緒

5.)尊重決定、
承諾陪伴

4.)選擇回應(同理心、協助其覺察)

如何協助孩子面對情緒？

0.)覺察、調整自己的狀態
情緒是人的自然
反應、是本能，

記得嗎？



你如何對待你的情緒，

你也會以同樣的方式去對待孩子的情緒。

學習自我關懷，

培養慈愛的心對待自己。
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