
寶血幼稚園(深水埗)
親職壓力管理

家長講座

20-5-2023 (星期六)
上午9:30-11:00

婚姻及家庭培育中心
梁芷凌姑娘 (Cherrie)
註冊社工



體驗活動



反思問題及小組討論

在討論前先給自己3分鐘整理
自己剛才的經驗。

在整個過程中，您有甚麼感受
和身體反應 ? (可仔細形容) 

 您是怎樣處理您的感受?

您有甚麼具體行動回應當時的
感受?  



停留在當下

特別是在感受不自在的時候，
停留在當下正在發生的情況裡,
需要勇氣及堅忍。

幫助我們誠實地覺察到真實的
自己。



今天當家長



今天當家長

生活太匆忙，背負太沉重，變化太多，缺乏一個空間，讓自
己停下來，清理及整理自己的經驗和情緒。



社會對「父母」有所要求？
家庭關係標準化



管理風險個人化



家長家庭問題化



專家教授普及化



家長參與合理化/全方位化



社會環境使我們沉重之餘，對家長的要求
更是有增無減，使家長拉扯很大



為人父母的經驗



2021年香港市民的精神健康狀況

 2021年香港市民精神健康指數的平均分為48.03分，比2020年的45.12分較好。

 在2021年， ，低於52分；32.0%受訪者的精神健
康狀況處於可接受水平，介乎52-68分；而15.0%受訪者的精神健康良好，達72分或
以上。

 分析按受訪者的性別、年齡、教育程度、婚姻狀況、經濟活動身份、住戶人數、
住戶收入及子女數目的組別，比較其精神健康指數平均分的差異。

 結果顯示，65歲或以上的長者、退休人士或

 值得指出的是，
。

 年齡介乎 的受訪者的精神健康顯著較差。 14



對父母而言，仔女究竟係邊個? 

仔女就係父母的骨肉

是父母生命的延續

和父母有獨特的、親密的生命連繫。



在整個社會的論述，為人父母的自身主觀
經驗及意義，往往被忽視



為人父母的實踐，不是純粹學習
並跟從一套外在的行為和技巧。

父母對孩子的引導與培育，往往
不能抽離於父母自身的人生故事
以及生活經歷，也不能抽空於當
下的處境。



成為父母的經驗：

1.為人父母的感受是怎樣的?

2.作為父母，你的關注/擔心是甚麼?

3.你現在最常用的管教方法是怎樣的 ?

4.還記得第一眼見到自己的仔女的情境是
怎樣的? 當時有甚麼感受 ? 



https://youtu.be/apzXGEbZht0

https://youtu.be/apzXGEbZht0


為人父母的學習和意義

1. 照顧孩子就是照顧自己，是權利，
不是責任，更非苦差。

2. 面對孩子，必先面對自己

3. 對關係的醒覺、對骨肉情的體會，
可以帶給我們動力，面對並克服
培育生命而有的挑戰和艱難。



如何體會骨肉情

端詳熟睡的孩子

細看孩子兒時舊相片

回顧/ 講述自己的親職故事

和孩子講述自己的成長故事

看電影

閱讀書籍



迷信方法、盲目追求外在的標準，
扭曲生命的價值與特性，
帶來社會中不少的悲劇。



十年後的你們
會變成怎樣？



關係需要時間/養份培養

未必有即時和快捷的回報



有質素的親子關係是教養基礎



照顧自己



(1) 我比較多出現的負面情緒是甚麼? 

(2) 我日常是如何處理這樣的情緒 ?



父母自身的人生故事及生活經歷

 成長的創傷

 婚姻關係

 原生家庭關係

 教養壓力

 姻親關係

 工作壓力

 經濟壓力

 社交關係

 健康問題





情緒反應與內心感受
(EMOTION REACTION VS INNER FEELING)



情緒是甚麼 ? 

 https://wmc.hkfyg.org.hk/emo1

https://wmc.hkfyg.org.hk/emo1


杏仁核（Amygdala）

情緒腦 = 油門

前額葉皮質（Prefrontal Cortex）

思考腦 = 刹車系統

不能同時運作



HKCMAC

深層了解

事件

感受



HKCMAC

深層了解

事件

感受

需要



停留在當下

 特別是在感受不自在的時候，
停留在當下正在發生的情況
裡,需要勇氣及堅忍。

 幫助我們誠實的覺察到自己。







MINDFULNESS (靜觀/意識覺察)

有意識地、不加批評地、留心注視當下此時此刻的
覺察壓力反應，藉以瞭解自己，培養智慧與慈愛。





您可以選擇! 

https://clipartuse.com/two-paths-clipart-19188




觀察自己內在及外在的經驗，再察覺此經驗如何在自己
大腦運作。

https://www.mindful.org/what-is-mindfulness/
http://www.shiftcomm.com/blog/dear-marketing-diary-marketers-keep-journal/
https://chopra.com/articles/mindful-walking-practice-how-to-get-started
https://www.stopbreathethink.com/body-scan/






愛孩子，先愛自己



整理生活經驗
啟動內在資源
體會骨肉親情
發掘親職意義



因父母愛，所以著緊



Q&A

問卷調查:


