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聖公會基福小學

教養孩子的基礎

教育心理學家
關匡宏 Denis

流程

1. 走過的路
2. 轉化的可能

-滋潤_ _
-灌溉_ _

走過的路

從不
1

很少
2

有時
3

經常
4

總是
5

1. 作為父母令我感到緊張及焦慮

2. 我認為我已擁有一切所需的技巧去做我孩子的好父母親

當家長，真的很不容易啊……
難道……我們天生就懂得管教孩子﹖

無力感

我果時真係好困擾啦…… 
我覺得我真係好似唔識教佢……
好似佢唔聽話……我唔知點樣……
但問邊個呢，邊個可以教我呢，我應該點樣
教佢呢﹖

擔當家長的角色

家長的日常 壓迫感
親子衝突 內疚感

1 2

3 4

5 6



9/6/2022

2

轉化的可能

滋潤_ _
灌溉_ _

無力感
壓迫感

內疚感

家長的日常壓力

1. 督導功課時……
2. 預備上學時……
3. 忙著做家務時……
4. 孩子表現問題行為時……
5. 忙著兼顧工作時……
6. 同時照顧幾名子女時……

照顧自己

枯竭漏斗(Marie Asberg)

感覺枯竭疲乏

照顧自己 照顧家庭孩子

滋潤自己

哪些活動可以讓自己
感到滋養、放鬆或享
受的呢﹖

靜觀是覺知，這覺知來自特定、
刻意、活在當下，而且不加批判
的注意。
Mindfulness means the awareness that arises 
from paying attention in a particular way; on 
purpose, in the present moment, and non-
judgmentally.

喬. 卡巴金 Jon Kabat-Zinn (1990)

什麼是靜觀 Mindfulness？

麻省大學醫學院

靜觀呼吸修習
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分享

剛才的經歷怎樣？

心有否遊走了？

過去 現在 將來

念
今

心

Now

Mind

+

16

If I am not for myself, 
then who will be for me?  

By Rabbi Hillel

一天之中，

我有哪些時候可以稍稍照顧自己，與自己約會呢﹖

令人痛心的發現!

我會接納我的孩子，
就算他/她未如我期望
般成功。

當孩子考試失敗的時
候，我認為他仍是一
個有價值的人。

媽媽會接納我，就算
我未如她期望般成功。

當我考試失敗的時候，
媽媽會認為我仍是一
個有價值的人。
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孩子的心聲 親子關係的障礙

大聲責罵

比較、要求、不許哭

回想最近一次你和孩子衝突的時候
(事後認為自己反應過激)

事情是怎樣的﹖
當時的你，做了些什麼﹖
又說了什麼話﹖

家長的情緒管理

你唔死都冇用㗎啦 / 生舊叉燒好過生你

我唔理你啦, 你想點就點啦 / 我唔要你啦

我唔錫你，你唔抵我錫 / 你睇下人哋嗰個......

自我價值

冷漠

有條件的愛

怒
奴

心

Slave

Mood

+
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覺察並照顧自己的情緒狀態 (Aware)

第一步﹕Stop→覺察情緒

1. 我現在的情緒怎樣﹖

2. 我能冷靜理性地處理眼前的問題嗎﹖

3. 我的行為對解決眼前的問題有幫助嗎﹖

灌溉關係 3A

覺察並照顧自己的情緒狀態 (Aware)(續)

第二步﹕選擇

1. 如合適的話，可以離開現場

2. 呼吸空間

呼吸空間

1. 情緒、身體感覺、想法
2. 感受呼吸

「在事件當中，
孩子期待些什麼﹖

最後又得到些什麼﹖」

接納孩子的稜角(Accept)

作為家長，

1.曾否帶著某些自身的期望/渴望﹖

2.以至心神都專注在期望和現實的落差﹖

3.能否知曉並接納孩子的長處與不足﹖

走在育兒的路上 「我們作為家長都並不完美，
為何卻會期待孩子如此﹖」

小禮物﹕
帶著接納的心，

與孩子相處10分鐘
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欣賞孩子的付出 (Appreciate) 管教策略

施行懲罰

訂立家規

刻意忽視

正向互動

給予讚賞

施行獎勵計劃

頻
率
遞
減

「在孩子最不可愛的時候，

就是他/她最需要愛的時候。」

Aware 覺察

Accept 接納

Appreciate 欣賞

管教技巧 與 靜觀教養

• 幫助家長減壓

• 提升親子關係

• 減少孩子的行為問題

• 讓家長更懂得照顧自己……

可供報讀的課程
參考具實証支持的內容而設計

1. 目的﹕減少親職壓力及孩子的行為問題，提升親子關係

2. 形式﹕以小組活動配合家中實踐

3. 時數﹕共8節，每星期一次，工作坊 (每節2小時15分鐘)

4. 地點﹕寶血會思源學校

5. 名額﹕ 3班共45名家長

6. 備註﹕活動包含研究成份，首兩班將於本年10月至12月期間進行，第三
班將於明年月2至4月進行。如報名人數過多，將以抽籤決定。過程中需
填寫問卷，用以了解課程成效。

即場報名
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1. 走過的路
2. 轉化的可能

滋潤自己
灌溉關係
Aware 覺察
Accept 接納
Appreciate 欣賞

總結 感謝大家的參與 !
麻煩大家填寫工作坊的

回應問卷!

謝謝！
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