
小学家长教育资源套 

 

压力爆煲点算好 ？ 

如何处理亲职压力？ 

 

范畴三：促进家长的身心健康 

 

活动大纲 

 

1. 活动名称 

      压力爆煲点算好？如何处理亲职压力？ 

 

2. 对象 

子女就读小学的家长 

 

3. 时间 

本活动所需时间约 90分钟 

 

4. 活动形式 

讲解、讨论、自我反思、体验学习、工作纸 

 

5. 活动目标 

透过活动，家长能够： 

 

a) 了解亲职压力的定义 

b)  提高对自己情绪的觉察度及认识纾缓负面情绪的方法 

c)  分辨压力的来源 

d)  认识以情绪为本和问题为本的应对方法去处理压力 

 

6. 活动程序 

 

环节 时间 

（分钟） 

 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

1 5 引起动机 • 简介主题及内容 

• 解说家长感到有亲职压力

是正常的。家长可以学习

一些实际可行的方法去处

理亲职压力。有部份应对

• 讲解 • 投影片﹙2

页﹚ 



环节 时间 

（分钟） 

 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

压力的方法﹙例如：身体

扫瞄练习﹚需要家长每天

持续地练习。 

2 25 认识亲职

压力、提

高对自己

情绪的觉

察度及认

识纾缓负

面情绪的

方法 

• 介绍亲职压力的定义 

• 提高对自己情绪的觉察度 

• 认识纾缓负面情绪的方法 

 

• 讲解 

• 讨论 

• 自我

反思 

• 投影片﹙3- 

8 页﹚ 

2a 5 认识亲职

压力 

• 导师请家长分享在什么情

况会感到亲职压力，并运

用积极聆听表达同理心。 

• 介绍亲职压力的定义。 

• 讲解 

 

• 投影片﹙3

页﹚ 

2b 20 提高觉

察，认识

在亲职压

力下的情

绪、认识

纾缓负面

情绪的方

法 

• 导师邀请家长检视在照顾

子女时可能出现的负面情

绪。 

• 向 2-3位家长提问，请家长

分享在照顾子女时可能出

现的负面情绪及其原因。 

例如：家长可能感到内

疚，因为家长错怪了子女

撒谎；家长又可能感到气

馁，因为家长用了很多方

法教导子女学习，但子女

的成绩仍然未见进步﹙投

影片 4页﹚。 

• 协助家长认识纾缓负面情

绪的方法： 

o 自我觉察 

o 自我关怀 

o 表达和记录正面情绪 

• 导师鼓励家长通过句式

• 讲解 

• 讨论 

• 自我

反思 

• 投影片﹙4-

8页﹚ 



环节 时间 

（分钟） 

 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

「我感到…因为…」去表

达自己的负面情绪及描述

其背后的原因。研究显

示，用这句句式表达负面

情绪，可以令人更快从负

面情绪中走出来﹙投影片 5

页﹚。 

• 协助家长认识及掌握自我

关怀的概念及技巧。自我

关怀指家长在遇到逆境或

感到负面情绪时，对自己

表达怜悯、关怀和爱惜。

自我关怀可以纾缓家长的

情绪﹙投影片 6页﹚。 

o 觉察当下：「我现在感

到压力、焦虑、不安，

因为…」 

o 共同人性：「每个家长

都有时候感到压力、焦

虑、不安。」 

o 善待自己： 

▪  「愿我可以怜悯自

己。」 

▪ 「愿我可以接纳自

己。」 

▪ 「愿我可以原谅自

己。」 

• 导师协助家长掌握表达和

记录正面情绪的技巧。 

• 导师引导家长分享照顾子

女时可能出现的正面情

绪，并进一步询问其背后

的原因﹙投影片 7页﹚。 

• 导师鼓励家长回顾过去照

顾子女时的美好时光，并

通过句式「我感到…因



环节 时间 

（分钟） 

 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

为…」去表达和记录正面

情绪﹙投影片 8页﹚。 

• 通过表达和记录正面情

绪，家长可以同时觉察自

己的负面和正面情绪，平

衡当下感到的负面情绪，

令到自己感觉好一点。 

3 10 分辨亲职

压力的来

源和其应

对方法 

• 导师协助家长认识亲职压

力的不同来源及分类﹙投

影片 9页﹚。 

• 导师进一步点出，蓝色部

分的压力来源较能控制，

因为这些压力与家长自己

有关，家长较能控制自己

的行为、想法和反应。红

色部分的压力来源则较难

控制，因为这些压力涉及

其他人，家长难以控制其

他人的行为、想法和反

应。 

• 导师协助家长明白情绪为

本和问题为本的应对方法

的不同作用。 

o 处理难以控制的压力

时，首先要处理自己的

情绪，运用情绪为本的

应对方法去放松身体、

改变想法。 

o 处理较能控制的压力

时，则可以着力处理问

题，运用问题为本的应

对方法去改善自己的亲

职技巧。 

• 讲解 

• 讨论 

• 投影片﹙9

页﹚ 



环节 时间 

（分钟） 

 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

4 35 情绪为本

的处理应

对方法 

• 协助家长认识情绪为本的

应对方法，包括放松身体

和改变想法。 

• 讲解 

• 讨论 

• 自我

反思 

• 体验

学习 

• 分享 

 

• 投影片

﹙10-18

页﹚ 

• 短片: 卫生

署学生健康

服务「身体

扫瞄练习」

﹙连结 ﹚ 

• 思想陷阱工

作纸 

4a 10 静观身体

扫瞄练习

﹙须由已

受合资格

人员带领

活动。如

导师未具

备此资

格，建议

播放短片

带领家长

作体验﹚ 

• 介绍静观：即是将注意力

集中于此时此刻，全心全

意地做一件事，好奇地、

不加批评地观察自己当下

的想法和感受。 

• 静观可以体现于不同的活

动，例如：身体扫瞄、呼

吸、进食、散步等等。 

• 导师指出身体在感到压力

时会发出特别讯号，帮助

家长留心自己的精神状

况。静观身体扫瞄练习能

增加家长对这些身体讯号

的觉察，加强家长放松身

体、处理压力的能力。 

• 在身体扫瞄练习时，家长

会把注意力如扫瞄般由脚

至头慢慢移动。家长会细

心留意不同部位的状况，

并放松正在绷紧的肌肉。 

• 导师运用短片带领家长一

起进行身体扫瞄练习。完

成练习后，请家长分享练

习带来的感受。 

• 提醒家长，每天 5-6分钟

• 讲解 

• 体验

学习 

• 分享 

 

• 投影片﹙11

页﹚ 

• 短片: 卫生

署学生健康

服务「身体

扫瞄练习」

﹙连结 ﹚ 

 

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


环节 时间 

（分钟） 

 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

练习身体扫瞄，可以令整

个人感觉平和一点，面对

压力时亦显得更具韧性。 

4b 25 以正面思

维打击思

想陷阱的

策略 

• 导师讲解思想陷阱是对现

实或将来的想法。这些想

法并不一定真实，但会令

人产生强烈的负面情绪或

感到很大压力﹙投影片 12

页﹚。 

• 导师运用投影片﹙13-18

页﹚协助家长认识思想陷

阱的特点，运用正面思维

去打击这些负面想法。 

• 例如： 

o 大难临头﹙投影片 13

页﹚：家长因为自己或

子女做错一件事，就觉

得会出现极严重而无可

挽回的后果。如果家长

发现自己有大难临头的

想法，就可以告诉自己

事情未必这样差，亦可

以想想有什么方法可以

补救。 

o 过份延伸﹙投影片 14

页﹚：家长因为自己或

子女在一方面做得不

好，就觉得自己或子女

在其他方面都会做得不

好。如果家长发现自己

有过份延伸的想法，就

可以告诉自己「十只手

指有长短」，每个人都

有自己的长处和可以进

步的地方。另外，某一

• 讲解 

• 讨论 

• 自我

反思 

• 投影片

﹙12-18

页﹚ 

• 思想陷阱工

作纸 



环节 时间 

（分钟） 

 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

方面做得未够好，未必

代表在其他方面都会做

得差。 

o 停止时间﹙投影片 15

页﹚：家长觉得自己或

子女现在做得不好，将

来都不会做得好。如果

家长发现自己有停止时

间的想法，就可以告诉

自己每个人都需要时间

去进步。例如，本来子

女不懂得走路，慢慢就

学会走路了。本来子女

不懂得说话，慢慢就学

会说话了。只要让子女

有学习的机会，子女一

定可以有进步。 

o 未卜先知﹙投影片 16

页﹚：家长没有试过就

肯定某个方法没有用。

如果家长发现自己有未

卜先知的想法，就可以

告诉自己「未试又点知

唔得？我也不妨试

试」。 

o 完美主义﹙投影片 17

页﹚：自己或子女的整

体表现不差，但家长却

经常会记挂那些可以再

进步的地方，因而感到

很大压力。如果家长发

现自己有完美主义的想

法，就可以告诉自己没

有人是完美的。就正是

因为并不完美，我们才

可以继续进步。 



环节 时间 

（分钟） 

 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

o 独揽上身﹙投影片 18

页﹚：家长觉得自己一

个人要为子女的成长负

上全部责任。如果家长

发现自己有独揽上身的

想法，就可以告诉自己

照顾子女不是自己一个

人的事。爸爸、妈妈、

其他家庭成员和老师的

教导，以及子女的付出

和努力，都对子女的成

长有很大的影响。 

 导师运用思想陷阱工作

纸，提纲挈领式地协助家

长掌握技巧。导师可以与

家长一起检视 2-3个负面

想法，并与家长讨论那种

想法代表什么思想陷阱，

并进一步请家长运用正面

思维去打击负面想法。导

师邀请家长回家完成工作

纸。 

5 10 问题为本

的处理压

力方法 

• 导师向家长讲解，在处理

较能控制的压力时，家长

可以运用问题为本的方

法，尝试处理令他们感到

有压力的问题本身。家长

可以考虑使用「解难四部

曲」： 

o 界定问题 

o 寻求方法 

o 设想后果 

o 作出决定 

• 导师鼓励家长浏览教育局

「家长智 Net」网页﹙见二

• 讲解 • 投影片

﹙20-21

页﹚ 



环节 时间 

（分钟） 

 

主题 内容 活动形式 资源/教具 

维码﹚内的家长教育资

源，包括专题短片、专家

／学者的建议等。家长可

以按自己所面对的问题而

学习相关内容。家长亦可

以按子女的年纪和需要选

择适合的方法﹙投影片 20-

21页﹚。 

• 导师提醒家长「解难四部

曲」只提供一思考解决问

题的步骤和方法。实际情

况未必达到预期的效果 。 

6 5 总结 • 总结讲座内容 

• 填写评估问卷 

• 讲解 • 投影片﹙22

页﹚ 

 


