
家長自我照顧及壓力管理

日期﹕ 2024年1月13日 (星期六)

時間﹕ 上午10:30 - 中午12:00

講者﹕ 嚴沛瑜博士 (匠仁慈善機構創辦人)



我是誰…
 匠仁慈善機構創辦人

 心理學家

 專業範圍﹕

範圍 部份活動

兒童發展及全人整全發展 香港電台 天生異稟 共 集

兒童及有需要家庭 家長教育及親子教育 羅湖懲教所)

特殊學習需要 應用行為分析訓練課程設計 學校與家居

人工智能應用於教育及心理發展 應用行為分析
個別化學習計劃
故事演說
兒歌創作



什麼是壓力？

個性與壓力

應對壓力

今日



你的壓力來源



你的減壓方法



壓力來源

外部壓力源 內部壓力源

• 來自外部的要求

• 例如， 工作、人際關係，家人、子女

• 自我施加的壓力，非理性的想法，不

切實際的期望，例如：

• 堅強的人從不求助

• 犯錯是可怕的

• 批評一定意味著我做錯了什麼

• 一定有一個完美的解決方案

•



對壓力的反應



對壓力的反應
• 身體壓力反應包括三個階段：

警報

• 身體聚集資源來應對挑戰，例如肌肉緊張，

心跳加快，呼吸和出汗增加等

抵抗

• 生理變化穩定，但覺醒繼續高於正常水平

疲憊

• 如果壓力無法克服，身體的資源可能會耗

盡。病原體可能因疲憊而衰竭。

生理反應



對壓力的反應

• 身體壓力反應包括三個階段

•

生理反應



對壓力的反應
例如，焦慮、恐懼、煩惱、動機

等

情緒反應

• 求助

• 責備自己

• 解決問題

行為反應



• 經常頭痛

• 胃不適

• 輕微的疼痛

• 肌肉緊張

• 無緣無故的疲勞

• 感到不安或煩躁

• 難以入睡或注意力不集中

您的壓力水準不健康嗎？



壓力 一定不好嗎？



壓力 挑戰



壓力 挑戰

情景 (一)

情景 (二)



兩種一般的應對策略

解決手上的問題或挑戰

以問題為中心的應對

管理情境中出現的情緒

包括運動、冥想、表達感受和尋求情

感支援

以情緒為中心的應對



應對壓力



應對壓力

辨出壓力源

家庭問題？

工作問題？

你不健康的想法？

等。。。。



孩子學業及行為表現未如理想，甚至

受到家人及外界指指點點

孩子是我的全部

孩子是我的成績表

分享



問題和困難在我們的生活中是不可

避免的，但決定事件是否對我們構

成壓力是我們的感知和反應

對自己的心態負責

擺脫無意義和非建設性的想法

徹底停止無用的思想

應對壓力
正向 積極思考技巧



告訴自己你可以處理任務。

以積極的方式與自己交談

將這種情況視為更多地瞭解自己和他人

的機會。每個困難都是個人成長的機會

視為成長機會 挑戰

應對壓力
正向 積極思考技巧



評估您在這種壓力情況下的需要，並

找一些有關所需技能的自學或參加相

關課程提升相關方面的能力。

發展新技能

潛規則是不會被質疑的想法

一些難以遵守的潛規會使我們感到壓力，

因為我們誇大了違反這些規則的結果。

例如

我絕不能犯錯。

我絕不能在別人面前顯得不足。

人們應該按照我的要求去做。

潛規則

應對壓力
正向 積極思考技巧



審視每個壓力經驗，並尋找必須和

應該的事。

我對自己有什麼要求？這些要求合

理嗎？

例如

我不能犯錯誤。

留意到不健康的規則

如果我不能再遵守我的規則（例

如，我絕不能犯錯誤），我真的

是一個沒用的人嗎？會有可怕的

事情發生嗎？

審視伴隨您的規則的想法

應對壓力
採取積極行動



與您的朋友、老師或家人分享

及討論你的規則，並了解他們

的反應。揭露規則的不合理性，

不再認為這些規則是理所當然

的。

與他人討論

問問自己，

• “我為什麼要這樣想？”

• “如果我不遵守規則，有那麼可怕

嗎？”

• “有沒有可能我的反應真的是反應過

度？”

挑戰規則

應對壓力
採取積極行動



用一個合理的、不那麼苛刻的規則來代替不健康的。

例如：

我絕不能犯錯 我想盡量減少我的錯誤

我必須實現我的目標 我寧願盡力而為。當我盡力而為時，我

感覺更好。人是會犯錯。沒有達到目標並不是一件那麼可怕。

重新審視您的規則

應對壓力
採取積極行動



建立支援網路

• 情感支持和鼓勵

• 指導和輔導

• 網絡

做運動

均衡飲食

堅定的技能

• 學會對一些讓你感到壓力的不合理要求說“不”。

時間管理

• 學會管理時間和安排，這樣你就不會匆忙地完成生活。

應對壓力



你如何應對人生挑戰，

直接影響子女的心理發展



照顧唔好自己，

點會照顧得你個小朋友好呢



參考



問答




