
小學家長教育資源套 

 

壓力爆煲點算好 ？ 

如何處理親職壓力？ 

 

範疇三：促進家長的身心健康 

 

活動大綱 

 

1. 活動名稱 

壓力爆煲點算好？如何處理親職壓力？ 

 

2. 對象 

子女就讀小學的家長 

 

3. 時間 

本活動所需時間約 90分鐘 

 

4. 活動形式 

講解、討論、自我反思、體驗學習、工作紙 

 

5. 活動目標 

透過活動，家長能夠： 

 

a) 了解親職壓力的定義 

b)  提高對自己情緒的覺察度及認識紓緩負面情緒的方法 

c)  分辨壓力的來源 

d)  認識以情緒為本和問題為本的應對方法去處理壓力 

 

6. 活動程序 

 

環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

1 5 引起動機 • 簡介主題及內容 

• 解說家長感到有親職壓力

是正常的。家長可以學習

一些實際可行的方法去處

理親職壓力。有部份應對

壓力的方法﹙例如：身體

• 講解 • 投影片﹙2

頁﹚ 



環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

掃瞄練習﹚需要家長每天

持續地練習。 

2 25 認識親職

壓力、提

高對自己

情緒的覺

察度及認

識紓緩負

面情緒的

方法 

• 介紹親職壓力的定義 

• 提高對自己情緒的覺察度 

• 認識紓緩負面情緒的方法 

 

• 講解 

• 討論 

• 自我

反思 

• 投影片﹙3- 

8 頁﹚ 

2a 5 認識親職

壓力 

• 導師請家長分享在什麼情

況會感到親職壓力，並運

用積極聆聽表達同理心。 

• 介紹親職壓力的定義。 

• 講解 

 

• 投影片﹙3

頁﹚ 

2b 20 提高覺

察，認識

在親職壓

力下的情

緒、認識

紓緩負面

情緒的方

法 

• 導師邀請家長檢視在照顧

子女時可能出現的負面情

緒。 

• 向 2-3位家長提問，請家長

分享在照顧子女時可能出

現的負面情緒及其原因。 

例如：家長可能感到內

疚，因為家長錯怪了子女

撒謊；家長又可能感到氣

餒，因為家長用了很多方

法教導子女學習，但子女

的成績仍然未見進步﹙投

影片 4頁﹚。 

• 協助家長認識紓緩負面情

緒的方法： 

o 自我覺察 

o 自我關懷 

o 表達和記錄正面情緒 

• 導師鼓勵家長通過句式

「我感到…因為…」去表

達自己的負面情緒及描述

其背後的原因。研究顯

• 講解 

• 討論 

• 自我

反思 

• 投影片﹙4-

8頁﹚ 



環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

示，用這句句式表達負面

情緒，可以令人更快從負

面情緒中走出來﹙投影片 5

頁﹚。 

• 協助家長認識及掌握自我

關懷的概念及技巧。自我

關懷指家長在遇到逆境或

感到負面情緒時，對自己

表達憐憫、關懷和愛惜。

自我關懷可以紓緩家長的

情緒﹙投影片 6頁﹚。 

o 覺察當下：「我現在感

到壓力、焦慮、不安，

因為…」 

o 共同人性：「每個家長

都有時候感到壓力、焦

慮、不安。」 

o 善待自己： 

▪  「願我可以憐憫自

己。」 

▪ 「願我可以接納自

己。」 

▪ 「願我可以原諒自

己。」 

• 導師協助家長掌握表達和

記錄正面情緒的技巧。 

• 導師引導家長分享照顧子

女時可能出現的正面情

緒，並進一步詢問其背後

的原因﹙投影片 7頁﹚。 

• 導師鼓勵家長回顧過去照

顧子女時的美好時光，並

通過句式「我感到…因

為…」去表達和記錄正面

情緒﹙投影片 8頁﹚。 

• 通過表達和記錄正面情

緒，家長可以同時覺察自



環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

己的負面和正面情緒，平

衡當下感到的負面情緒，

令到自己感覺好一點。 

3 10 分辨親職

壓力的來

源和其應

對方法 

• 導師協助家長認識親職壓

力的不同來源及分類﹙投

影片 9頁﹚。 

• 導師進一步點出，藍色部

分的壓力來源較能控制，

因為這些壓力與家長自己

有關，家長較能控制自己

的行為、想法和反應。紅

色部分的壓力來源則較難

控制，因為這些壓力涉及

其他人，家長難以控制其

他人的行為、想法和反

應。 

• 導師協助家長明白情緒為

本和問題為本的應對方法

的不同作用。 

o 處理難以控制的壓力

時，首先要處理自己的

情緒，運用情緒為本的

應對方法去放鬆身體、

改變想法。 

o 處理較能控制的壓力

時，則可以著力處理問

題，運用問題為本的應

對方法去改善自己的親

職技巧。 

• 講解 

• 討論 

• 投影片﹙9

頁﹚ 

4 35 情緒為本

的應對壓

力方法 

• 協助家長認識情緒為本的

應對方法，包括放鬆身體

和改變想法。 

• 講解 

• 討論 

• 自我

反思 

• 體驗

學習 

• 分享 

• 投影片

﹙10-18

頁﹚ 

• 短片: 衞生

署學生健康

服務「身體

掃瞄練習」



環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

 ﹙連結﹚ 

• 思想陷阱工

作紙 

4a 10 靜觀身體

掃瞄練習

﹙須由已

受合資格

人員帶領

活動。如

導師未具

備此資

格，建議

播放短片

帶領家長

作體驗﹚ 

• 介紹靜觀：即是將注意力

集中於此時此刻，全心全

意地做一件事，好奇地、

不加批評地觀察自己當下

的想法和感受。 

• 靜觀可以體現於不同的活

動，例如：身體掃瞄、呼

吸、進食、散步等等。 

• 導師指出身體在感到壓力

時會發出特別訊號，幫助

家長留心自己的精神狀

況。靜觀身體掃瞄練習能

增加家長對這些身體訊號

的覺察，加強家長放鬆身

體、處理壓力的能力。 

• 在身體掃瞄練習時，家長

會把注意力如掃瞄般由腳

至頭慢慢移動。在過程

中，家長會細心留意不同

部位的狀況，並放鬆正在

繃緊的肌肉。 

• 導師運用短片帶領家長一

起進行身體掃瞄練習。完

成練習後，請家長分享練

習帶來的感受。 

• 提醒家長，每天 5-6分鐘

練習身體掃瞄，可以令整

個人感覺平和一點，面對

壓力時亦顯得更具韌性。 

• 講解 

• 體驗

學習 

• 分享 

 

• 投影片﹙11

頁﹚ 

• 短片: 衞生

署學生健康

服務「身體

掃瞄練習」

﹙連結﹚ 

 

4b 25 以正面思

維打擊思

想陷阱的

策略 

• 導師講解思想陷阱是對現

實或將來的想法。這些想

法並不一定真實，但會令

人產生強烈的負面情緒或

• 講解 

• 討論 

• 自我

反思 

• 投影片

﹙12-18

頁﹚ 

• 思想陷阱工

https://www.youtube.com/watch?v=joymqWAqI0s
https://www.youtube.com/watch?v=joymqWAqI0s


環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

感到很大壓力﹙投影片 12

頁﹚。 

• 導師運用投影片﹙13-18

頁﹚協助家長認識思想陷

阱的特點，運用正面思維

去打擊這些負面想法。 

• 例如： 

o 大難臨頭﹙投影片 13

頁﹚：家長因為自己或

子女做錯一件事，就覺

得會出現極嚴重而無可

挽回的後果。如果家長

發現自己有大難臨頭的

想法，就可以告訴自己

事情未必這樣差，亦可

以想想有什麼方法可以

補救。 

o 過份延伸﹙投影片 14

頁﹚：家長因為自己或

子女在一方面做得不

好，就覺得自己或子女

在其他方面都會做得不

好。如果家長發現自己

有過份延伸的想法，就

可以告訴自己「十隻手

指有長短」，每個人都

有自己的長處和可以進

步的地方。另外，某一

方面做得未夠好，未必

代表在其他方面都會做

得差。 

o 停止時間﹙投影片 15

頁﹚：家長覺得自己或

子女現在做得不好，將

來都不會做得好。如果

家長發現自己有停止時

間的想法，就可以告訴

作紙 



環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

自己每個人都需要時間

去進步。例如，本來子

女不懂得走路，慢慢就

學會走路了。本來子女

不懂得說話，慢慢就學

會說話了。只要讓子女

有學習的機會，子女一

定可以有進步。 

o 未卜先知﹙投影片 16

頁﹚：家長沒有試過就

肯定某個方法沒有用。

如果家長發現自己有未

卜先知的想法，就可以

告訴自己「未試又點知

唔得？我也不妨試

試」。 

o 完美主義﹙投影片 17

頁﹚：自己或子女的整

體表現不差，但家長卻

經常會記掛那些可以再

進步的地方，因而感到

很大壓力。如果家長發

現自己有完美主義的想

法，就可以告訴自己沒

有人是完美的。就正是

因為並不完美，我們才

可以繼續進步。 

o 獨攬上身﹙投影片 18

頁﹚：家長覺得自己一

個人要為子女的成長負

上全部責任。如果家長

發現自己有獨攬上身的

想法，就可以告訴自己

照顧子女不是自己一個

人的事。爸爸、媽媽、

其他家庭成員和老師的

教導，以及子女的付出



環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

和努力，都對子女的成

長有很大的影響。 

 導師運用思想陷阱工作

紙，提綱挈領式地協助家

長掌握技巧。導師可以與

家長一起檢視 2-3個負面

想法，並與家長討論那種

想法代表什麼思想陷阱，

並進一步請家長運用正面

思維去打擊負面想法。導

師邀請家長回家完成工作

紙。 

5 10 問題為本

的應對壓

力方法 

• 導師向家長講解，在處理

較能控制的壓力時，家長

可以運用問題為本的應對

方法，嘗試處理令他們感

到有壓力的問題本身。家

長可以考慮使用「解難四

部曲」： 

o 界定問題 

o 尋求方法 

o 設想後果 

o 作出決定 

• 導師鼓勵家長瀏覽教育局

「家長智 Net」網頁﹙見二

維碼﹚內的家長教育資

源，包括專題短片、專家

／學者的建議等。家長可

以按自己所面對的問題而

學習相關內容。家長亦可

以按子女的年紀和需要選

擇適合的方法﹙投影片 20-

21頁﹚。 

• 導師提醒家長「解難四部

曲」只提供解決問題的步

驟和方法，未必即時達到

預期的效果 。 

• 講解 • 投影片

﹙20-21

頁﹚ 



環節 時間 

（分鐘） 

 

主題 內容 活動形式 資源/教具 

6 5 總結 • 總結講座內容 

• 填寫評估問卷 

• 講解 • 投影片﹙22

頁﹚ 

 


