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鄧聿琪博士 (DR JESSICA TANG)

英國HCPC及香港註冊臨床心理學家



流程
▪協助家長初步認識學生精神健康及需要

▪認識接納與承諾療法 (ACT)

▪ ACT初階應用→助家長有效地支援自己/子女的情緒及溝通







兒童與青少年精神健康問題的6個警號

悲



傷心 vs 抑鬱



http://www.depression.edu.hk/b5/content/p2_2.php



抑鬱
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恐懼 焦慮

對有即時生命危險的壓力反應
對自己的想法/想像的畫面
(與未來相關) 的壓力反應



難以集中注意力

孩子焦慮時可能會…

容易感到不安
或憤怒
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你自己緊張/焦慮時會有什麼
身體徵狀? 你的孩子呢?



焦慮是當我們面對困難、 威脅或危險時
會有的自然反應。

在很多情況下，焦慮對我們有正面影響，
給予我們推動力去進步或去面對並解決難題。

遇到大壓力的情況時, 每個人都不時會感到焦慮；
這是正常的。

然而在焦慮症中，患者會出現過多或不實際的焦慮，
甚至嚴重影響日常生活。



電子遊戲沉迷真的只是因為遊戲
“好玩”, “夠刺激”, “解悶”, 或 “令人放鬆”外, 
還可能有什麼原因呢?



一些令孩子沉迷電子遊戲的因素…..

 朋輩關係問題
 朋輩欺凌
 社交焦慮
 現實生活 (學業/家庭/

社交等) 過大壓力
 情緒困擾但不知道如何

表達/ 抗拒表達
 感到自己不被明白/ 重

視/ 關心 (如: 家長忙於
工作,缺乏了解和溝通)

 以一些負面行為引起
家長負面注意力

→與現實的朋友有話題及
不會被排斥

→沒有顧慮地認識新朋友 
      (話題一般關注在該遊戲上)
→一個放鬆的空間
→一個逃離現實的機會
→在電子遊戲中的表現得到

其他人留意/認同/讚賞
→努力練習有明顯進步/成果, 

增強自信心+成就感+滿足感
→得到家長負面關注
→發洩情緒
→麻木自己



情緒是我們與生俱來的.我們每天都會因遇到
不同的情況而產生不同的情緒, 這都是自然的

反應; 我們並不能夠控制. 

我們可以控制及改變的是我們怎樣
抒發及回應情緒.



家長就是孩子的好榜樣



接納與承諾療法 Acceptance and commitment therapy, ACT
由Steven C. Hayes, Kelly G. Wilson and Kirk Strosahl 三位心理學家發明的
心理治療取向, 是認知行為治療的其中一種

一般西方對心理健康假設
人類本應是心理健康的
→學習怎樣達到或維持心理健康

接納與承諾療法對心理健康假設
人類生存本身就是有痛苦的
→學習怎樣提高心理彈性去經驗同
時觀察並接納生命中的痛苦

傳統認知行為治療
學習一些方法去改變及控制想法、
感覺、身體感覺、記憶等內在經驗, 
使我們變得更正面的心態或合理的
角度去面對

接納與承諾療法
學習怎樣去留意、觀察和接納任何
內在經驗, 尤其那些不如意的或我
們抗拒的; 另外, 辨認並實踐個人
價值觀, 於困境時亦如此, 為生命帶
來動力和意義

(Association For Contextual Behavioural Science, ACBS)



[專注當下]
專注於此時此刻

[接納經驗]
以積極和開放的態度接納

每一個經歷

[確認價值觀]
確認什麼是對自己

最重要的

[觀照自己]
以抽離及不批判的

態度覺察自己和周圍
的環境

[承諾行動]
做有意義的行動

[思想脫鉤]
脫離思想的纏繞

心理靈活性

接納與承諾療法 (ACT)



專注當下 (being present)
要有意識地注意此時此刻所處的環境及自己的心理活動，以
開放、感興趣、和接受的態度，覺知當下的一切；同時避免
讓雜念把自己帶離當下。

確認價值觀 (values)
確定什麼是自己認為是最重要的 （例如家庭生活、朋友、
事業、靈性追求）。價值觀與人們的行為不應分離，基於有
價值觀的行動才會是有意義、有幸福感的、有建設性的。

承諾行動 (committed action)
要有決心及自主地根據自己的價值觀，設定具體可行的長、
中、短期工作目標，並且負責任地致力實施。基於價值觀的
生活，是改變我們的認知和行為的有效方法。

(Association For Contextual Behavioural Science, ACBS)



思想脫鉤 (cognitive defusion)
要看清楚是 “自我 (ego)” 把思想、情緒、和記憶，具體化
或僵化成特定意義， 並學習將思想看作只是語言和文字，
不代表固定的意義。避免再受思想、情緒、和記憶等內在
經驗控制。

觀照自己 (observing the self)
要覺知到自己的內在有一個超然的意識，這個意識是一直
不變的，不受來來去去的思想、情緒、和記憶所影響。
這樣的覺知，能促進認知解離和接受性。

接納經驗 (acceptance)
對此時此刻的經驗採取非評判性的接納，不跟思想和情緒
苦苦對抗、改變或逃避它們。

(Association For Contextual Behavioural Science, ACBS)



[專注當下]
專注於此時此刻

[接納經驗]
以積極和開放的態度接納

每一個經歷

[確認價值觀]
確認什麼是對自己

最重要的

[觀照自己]
以抽離及不批判的

態度覺察自己和周圍
的環境

[承諾行動]
做有意義的行動

[思想脫鉤]
脫離思想的纏繞

心理靈活性

接納與承諾療法 (ACT)



價值觀 目標

個人價值觀就是你想成為怎樣的人的指南針; 
會持續地反映在你的行為上- 現在或將來, 
並不是一件會視為 “可以完成” 的事情.



價值觀應用於你和任何人或東西的關係

價值觀-全情投入
例:全家看電影時, 你不會跟朋友 whatsapp, 或處理非緊急工作

價值觀-尊重
例:就算你十分憤怒也不會以粗言穢語指罵孩子;
可能你很擔心孩子很想了解他/她的內心世界亦不會偷看他/她的日記



個人成長/ 健康

工作/學習

關係

閒暇活動

愈近靶心: 我現在的行為就像
一個我想成為的人會做的…

愈遠離靶心: 我現在的行為根本
不像一個我想成為的人會做的…

你的價值觀:
-在你心底裡, 什麼對你來說是最重要?
-你想怎樣好好運用你這一生的時間?
-你想成為一個怎樣的人?
-你想發展什麼個人優勢或特質?



探索親子關係中重視的價值觀:
-你想成為一個怎樣的父母?
-作為一位父親/母親, 你想擁有什麼的特質?
-你想與你的孩子建立怎樣的親子關係?
-在你心中, 一位理想的父親/母親會怎樣表現呢?
-在教養方面, 你希望子女成為怎樣的人?

親子關係/教養子女的價值觀:
1.         4.  

2.         5.

3.          6.



愛
溝通
互相尊重
言行要一致
互相幫助及支持
願意分享
遵守承諾
對事不對人

慈悲心
懂得欣賞/稱讚
互相信任
肯承擔
先聆聽後說話
盡力而為
富創意
全情投入 (工作時工作, 遊戲時遊戲)

例如….



你現時的行為與你重視的價值觀
大部分時間一致嗎?



每天練習實踐一個價值觀或 每星期練習實踐二至三個價值觀

▪ 我可以怎樣在日常生活中實踐這個價值觀?
▪ 假若我現在未能做出某一些行動或達到某個目標, 那我還

有什麼可以做去實現那個我重視的價值觀呢?
▪ 我可以做最小的, 最簡單的, 最容易的一步或行動去實踐這

個價值觀是什麼?



每天練習實踐一個價值觀: 懂得欣賞 /稱讚

▪ 我可以怎樣在日常生活中實踐這個價值觀?
-能夠多欣賞/稱讚女兒的表現, 不論結果
-就算女兒成績不是超卓, 我也可以肯定並稱讚她

      有努力, 有嘗試, 有堅持, 且沒有放棄.

▪ 假若我現在未能做出某一些行動或達到某個目標, 那我還有什麼
可以做去實現那個我重視的價值觀呢?
-欣賞及稱讚女兒在非學業活動中的表現 
-每天都稱讚女兒一次/ 一件事 (就算是很微小的事情, 

      如: 早訓覺或準時訓覺→ 有自律, 照顧好自己, 培養良好睡眠習慣

▪ 我可以做最小的, 最簡單的, 最容易的一步或行動去實踐這個價值
觀是什麼?

     -每個星期有一晚跟女兒說說你欣賞她的地方
     -每個星期有一日與女兒交換“互相欣賞”字條



每天練習實踐一個價值觀:
▪ 我可以怎樣在日常生活中實踐這個價值觀?

▪ 假若我現在未能做出某一些行動或達到某個目標, 那我還有
什麼可以做去實現那個我重視的價值觀呢?

▪ 我可以做最小的, 最簡單的, 最容易的一步或行動去實踐這個
價值觀是什麼?



[專注當下]
專注於此時此刻

[接納經驗]
以積極和開放的態度接納

每一個經歷

[確認價值觀]
確認什麼是對自己

最重要的

[觀照自己]
以抽離及不批判的

態度覺察自己和周圍
的環境

[承諾行動]
做有意義的行動

[思想脫鉤]
脫離思想的纏繞

心理靈活性

接納與承諾療法 (ACT)



為什麼專注當下或者活在當下那麼重要?

有助你從牽制或困擾著你的
情緒或思想中跳出來

並舒緩心理困擾, 找到心靈平靜
令你生活得更自在



當我們刻意專注於視,觸,聽,嗅,味覺所感受到的時, 
我們正正把自己帶回當下

練習時間: 試以54321的次序去描述我們這刻的五感

5      4    3       2    1



練習時間: 覺察呼吸
 



賽馬會家添晴家長支援計劃
 

大家(自己及子女)可以試試於
日常生活中的一些常規行為/習慣
去練習自我覺察及專注當下



覺察呼吸練習-孩子篇



賽馬會「樂天心澄」靜觀校園文化行動- 靜觀進食

https://youtu.be/GicVR-gpltg?si=v_PPv_tJErmHggzY

https://youtu.be/GicVR-gpltg?si=v_PPv_tJErmHggzY


香港教育大學- EP15 活在當下靜觀練習
(靜觀散步 + 靜觀呼吸 + 靜觀進食)

https://youtu.be/oheovjlgHcE?si=KGmy0n9zJJtptlF9

https://youtu.be/oheovjlgHcE?si=KGmy0n9zJJtptlF9


香港復康會 - 【心靈「承．接」行動】靜觀練習聲帶
https://youtu.be/-DvQuvdTpC0

https://youtu.be/-DvQuvdTpC0


[專注當下]
專注於此時此刻

[接納經驗]
以積極和開放的態度接納

每一個經歷

[確認價值觀]
確認什麼是對自己

最重要的

[觀照自己]
以抽離及不批判的

態度覺察自己和周圍
的環境

[承諾行動]
做有意義的行動

[思想脫鉤]
脫離思想的纏繞

心理靈活性

接納與承諾療法 (ACT)



人生猶如舞台… 
(舞台比喻)



憤怒
無奈

無動力

肩背痛

“呀仔後日生日
點慶祝好呢”

開會
煮飯

“我係咪唔識做個
好爸爸”

“隔離鄰居陳太
會唔會覺得我今日好
怪冇同佢打招呼”

感動

喜歡行山

麵包香氣

期望自己唔再
責備女兒

我是堅持的

體驗的自己

“呀女一放學返黎又掛
住同同學whatsapp. 究
竟幾時先會自律唔洗我

擔心”“死啦!!!冇時間喇, 我今
晚一定要趕好份報告, 
如果唔係一陣遲返
老婆又俾黑我面…”

內在經驗

外在經驗



憤怒

無奈

無動力
肩背痛

“呀仔後日生日
點慶祝好呢”

開會煮飯

“我係咪唔識做
個好爸爸”

“隔離鄰居陳太
會唔會覺得我今日好
怪冇同佢打招呼”

感動

喜歡行山

麵包香氣

期望自己唔再
責備女兒

我是堅持的

平靜

觀察的自己

體驗的自己

“呀女一放學返黎又掛
住同同學whatsapp. 

究竟幾時先會自律唔洗
我擔心”



憤怒

無奈

無動力

肩背痛

“呀仔後日生日
點慶祝好呢”

開會煮飯

“我係咪唔識做
個好爸爸”

“隔離鄰居陳太
會唔會覺得我今日好
怪冇同佢打招呼”

感動

喜歡行山
麵包香氣

期望自己唔再
責備女兒

我是堅持的

平靜

觀察的自己

體驗的自己

“呀女一放學返黎又掛
住同同學whatsapp. 

究竟幾時先會自律唔洗
我擔心”



“我係咪唔識做
個好爸爸”

體驗的自己

觀察的自己



體驗的自己

觀察的自己

憤怒
煩躁



體驗的自己

觀察的自己

無動力
腰痛

頭重重



觀察的自己體驗的自己 體驗的自己 觀察的自己

我們掉進憤怒中, 被憤怒吞噬. 
我們就是憤怒, 它等於我們的全部.

不能有效管理情緒或作出明智的決定

我們雖感到憤怒, 但同時能保持距離
去觀察憤怒對自己的不同影響. 

我們並不是憤怒, 它只是我們的一個部分. 
能夠有效管理情緒或作出明智的決定



體驗的自己

我留意到 + 我而家好嬲
我察覺到 + 我有個諗法“覺得女兒對我特別泠淡”
我觀察到 + 我個心跳得好快, 似乎有啲擔心
我發覺到 + 我而家個腦係咁彈返琴日俾老闆鬧的畫面

觀察的自己

練習時間: 替我們的內在經驗加個 “標籤”
讓我們容易一點從體驗的自己中抽離 



練習時間: 流水上的樹葉比喻 (觀照我們的思想)

https://youtu.be/1yQX1y7zMAg?si=fkJiugcCexfFPd0N

https://youtu.be/-j4AyHpXQ8E?si=nZnV7EARga9zcGpU

https://youtu.be/1yQX1y7zMAg?si=fkJiugcCexfFPd0N
https://youtu.be/-j4AyHpXQ8E?si=nZnV7EARga9zcGpU


https://youtu.be/8Yrb8-3GACM?si=LPknOUsYGzhQia_r

香港復康會 -【心靈「承．接」行動】靜觀練習聲帶

https://youtu.be/8Yrb8-3GACM?si=LPknOUsYGzhQia_r


Sushi Train Metaphor by Dr. Russ Harris (迴轉壽司比喻)
https://youtu.be/tzUoXJVI0wo?si=598Pqh3lO8nOCPYq

https://youtu.be/tzUoXJVI0wo?si=598Pqh3lO8nOCPYq


當你愈來愈多練習專注當下及運用觀察的自己
你慢慢會有更多心靈空間

去停一停,諗一諗.

你會發現其中一個部分的情緒或思想
並不等於全部的你.

全部的我

焦慮
=

全部的我

焦
慮



憤怒

我已經盡力去
幫呀仔溫習. 佢

亦都係呀!

胃痛

今日有同事
讚我做野
好認真

煮飯

“我係咪唔識做
個好爸爸”

喜歡行山

呀女岩岩同我講
“佢好鍾意

同我去公園玩”

我是堅持的

觀察的自己

體驗的自己

你亦會開始留意自己
內在的不同經驗及
外間發生的不同事情, 
而非永遠只看到舞台
的一個角落.

喜歡韓劇XXXX
的男主角

我好似成日都有好
多自我批評- 成日都

講“咁蠢架你”

肩背痛

原來我一緊張
就會個胃頂住

每次聽到海浪聲
的音樂, 我都會感
受到內心好平靜



體驗的自己

孩子篇



觀察的自己

體驗的自己

孩子篇



要讓 “觀察的自己” 變得更靈活, 
幫助我們注意到不同的內在和外在的各種狀況, 

且不會隨便被負面的思想、情緒、和記憶等內在經驗所牽制
→更多的心靈彈性





[專注當下]
專注於此時此刻

[接納經驗]
以積極和開放的態度接納

每一個經歷

[確認價值觀]
確認什麼是對自己

最重要的

[觀照自己]
以抽離及不批判的

態度覺察自己和周圍
的環境

[承諾行動]
做有意義的行動

[思想脫鉤]
脫離思想的纏繞

心理靈活性

接納與承諾療法 (ACT)



與孩子談論情緒的 6 種方式

你今天感覺點呀? 
無論你感覺如何, 
我都會係你身邊.

係咪發生左咩事令你
__________? 

我有冇做左定講左些什麼
令你唔開心呀?

不如我地試下俾個名
你的感覺… 





快樂 Joy恐懼 Fear 厭惡 Disgust 

憤怒 Anger 驚訝 Surprise悲傷 Sadness 

Paul Ekman
美國心理學家

6 種基本情緒:
悲傷
憤怒
驚訝
厭惡
恐懼
快樂

電影《玩轉腦朋友》
                   Inside Out



Anxiety     Envy           Boredom             Embarrassment
焦慮      嫉妒      無聊     尷尬



當我們覺得孩子情緒不穩或失控時, 最需要
做的就是給予孩子一些非言語的情緒安撫: 
如摸摸頭, 拍拍背,撫摸, 擁抱和以溫柔的
眼神和聲線與他們溝通,嘗試聆聽他們,
陪伴他們.

如家長/孩子不習慣太多身體接觸,家長可以
試試坐在孩子旁邊, 並讓他們知道你在這裡
陪伴他們.



當你有更多的心靈彈性後, 你可以重新選擇怎樣去回應, 
並反思這樣的行為或決定是否與我重視的價值觀一致?

那麼, 在這個情況下, 我怎樣做才能實踐我重視的價值觀呢? 
同時, 我要怎樣取捨呢?

例: 價值觀- 懂得欣賞/稱讚

當女兒做錯了讓你生氣時, 
X 你不會即時責罵或批評她
√ 你可能會安撫她情緒後, 讓她知道你欣賞她有承擔並主動道歉和認錯 

→然後嘗試了解她這樣做的原因/分享自己諗法感受/一齊討論將來怎樣做 

 



祝  身心健康
        平安快樂!
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