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心裡的聲音





情緒是……

• 個人感受

• 並無好壞之分

• 不能被否定

• 只需被聆聽









埋藏在笑容背後的抑鬱症 精神科醫生解構「

微笑抑鬱症」症狀 -香港經濟日報 - TOPick -

健康 -健康資訊 - D180613







內疚怪
驚青獸



內疚怪……



我們學生的情緒壓力來源

1. 學習的壓力

2. 朋輩感染力

3. 家庭的張力

4. 社會影響力



子女最怕父母……

1. 否定自己

2.黑面

3.盡力而為

4. 問自己想點

5. 待遇不一

6. 比較



1. 不配Band 1A

2. 不似迦密人

3. 自己好廢、好垃圾

4. 常常覺得被比下去

內疚怪



1. 我見佢成日都話唔想返學，成績又
冇之前咁好，覺得係因為佢冇目標。

2. 其實我見佢一日到黑唔係玩手機就
係玩電腦，完全唔覺得佢有壓力。

3. 佢話佢好緊張成績，但我只係見到
佢成日都冇做過嘢。

看見的可能只是表癥問題



我們的回應(1)



我們的回應(2)



我們的回應(3)



1. 怕麻煩人

2. 怕被拒絕

3. 怕別人不喜歡自己

4. 怕自己做得唔好

5. 怕自己「與別不同」

6. 怕自己有問題

7. 怕別人覺得自己冇問題

驚青獸



1. 需要被肯定

2. 心底渴望做好

3. 很在意別人的想法

4. 常常把自己與別人比較

5. 很矛盾

反映



對付驚青獸

https://youtu.be/jQwN47lYGsg

https://youtu.be/jQwN47lYGsg


1. 子女常投訴感覺疲倦

2. 身體出現不同的痛症，如：頭
痛、肚痛、胃痛

3. 成績上的改變

4. 興趣上的改變

5. 胃口上的改變

不要輕視



Laughing

L --- Love (愛) and Listening(聆
聽)

A --- Acceptance and  

Appreciation (接納與欣賞)

U --- Understanding and  

Unique (明白與獨特)

G --- Gentle (溫和)

H --- Happy times ( 開心時間)

+ ing (現在進行式---要持續)



Love (愛) and Listening(聆聽)

•停一停，想一想，你

說的話和行為所帶來

的後果

• 聆聽他們內心的需要



Acceptance and  Appreciation 
(接納與欣賞)

接納 --- 彼此的不同

接納自己會有錯誤

欣賞 --- 發掘彼此的優點

多表達，要具體

X 侮辱性說話：

例：你真係冇鬼用



Understanding and Unique 
(明白與獨特)

明白 --- 需要深入的對話

獨特 --- 每個人也是獨特的

X 切忌比較以及否定他們！



Gentle (溫和)

• 溫和的表達，不要讓
憤怒控制自己



Happy times ( 開心時間)

• 一起外出輕鬆的時間

• 增加彼此認識和分享

• “我和孩子有個約會”



+ ing 現在進行式---要持續

愛+聆聽+接納+欣賞+明白
+獨特+溫和+開心時間+

持續

= Laughing (歡笑)

幫助我們的孩子常存喜樂!



對子女有高期望，同
時必須對他們有高度
關顧！



愛字的中間是「心」，

愛的力量，

可以為人的心加油！

大家一同努力！

、


