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留意孩子學習
背後的壓力和

情緒
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小學生的心聲

•英文生字我要串多次，若我只有3分鐘堅持，難道合格
亦是難事？

•你都知分數背後裝載了含意，要努力競爭名次

•怎麼可以拿高分？落敗亦別要傷心，連忙背全部教訓，
我課本有太多的學問

•考試週快將光臨，望你交出勇敢，一起溫書似特訓

•想溫習但係內容太複雜，背極個腦仲係一片空白

•其實我心底都知 我都想分數高d 但係要成績進步唔係
咁easy

•若要溫書你不可放假

•數學公式你記得嗎？常識科印象要深化

•失半分也都消沉，如分數是我身份



壓力的外在來源

過多的數量

超出能力的程度

刻板的學習方式

脫離生活經驗
競爭大

疲倦

家長、老師的期望



生理
- 頭痛、肚痛
- 失眠、發惡夢
- 異常食量
- 易病
- 尿床

行為
- 難以集中
- 拒絕做功課、上學
- 坐立不安、咬手指
- 不願參與朋友和家
人的活動

- 對事情缺乏興趣
- 暴力行為
- 與人對抗

情緒
- 焦慮
- 暴躁
- 沉鬱
- 情緒波動
- 容易發脾氣

壓力的症狀



壓力的症狀
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 初期會疲倦、暴躁
 其後會神經緊張、焦慮
 自己未必察覺，反而身旁的親友會容易察覺

到病徵
 組織力減退、容易發怒、易哭、逃避、飲食

或睡眠失調、不能集中精神、時常感到疲倦
及煩悶、面對一般的事情也會感焦慮及困惑
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優壓

激發潛能、促進成長

劣壓

疏懶退步

劣壓

耗盡心力



8Dan Siegel - "The Adolescent Brain"

從小孩到少年，身心腦袋在變化。



大腦額葉的發展
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The Child’s Developing Brain

5 years old 20 years old

http://www.nytimes.com/interactive/2008/09/15/health/20080915-brain-development.html?_r=0


•額葉是大腦最遲熟的部位

•額葉是大腦功能的總指揮，負責自制、組識、計
劃和應變等

•發展最迅速時期：

6歲前

10至13歲

17至21歲

發展階段的特性
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•「邊緣系統」包含杏仁核和海馬體

•處理情緒記憶，又稱為「情緒腦」/「下層腦」
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海馬體

杏仁核

發展階段的特性



長期高壓的教養模式
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- 增加壓力激素
(皮質醇)分泌，
容易發怒及拒
絕合作

- 增加腎上腺素
分泌，形成攻
擊及衝動的行
為習慣

- 杏仁核受刺激，
增加負面情緒
記憶

- 減低前額葉的重
要功能(如︰思
考後果、控制衝
動及產生同感)

劣壓

耗盡心力
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冷靜思考

情緒突襲

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

Hand Model of the Brain.mp4
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有助孩子減壓
的習慣及方法
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幫助孩子減壓

 將工作分成小任務
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1.分段
2.抄寫不懂的詞語
3.選出形容詞



幫助孩子減壓

 編排時間表



幫助孩子減壓

 安排放電的活動及輕鬆的時間



想法

身體反應

行為

感受



•心急

•完美主義

•什麼都要親力親為

•控制慾強

•往壞處想

•歸咎自己

•喜歡比較

容易引致壓力的性格



思想的陷阱

「思想陷阱」是一個由你的慣性思想裡
面挖掘而成的地洞，當你不自覺地以慣常的
負面及不良的思維方式去判斷某些人和事，
你便跌進自己的思想陷阱，牽動自己情緒，
使情緒起伏不定。



以下是你的心聲嗎？

•唔夠人叻，第日一定唔夠人爭

•讀好D，家人才有面子

•希望持續有進步

•一定要keep住好

•一次差咗，好驚會一直差落去

•子女的成功就是我的成功



壓力的來源

大環境

(社會價值、期望)

小環境

(家長、學校)

個人

(自我要求、期望)





緩步跑 vs 比賽

《一起，遇見美好的自己》 黃錦敦



幫助孩子減壓

建立欣賞及幽默的文化



實在的危險

重點︰化解危險

評估孩子是否有足夠能力化解危機，如果
沒有，要代為挪走危險

現在的焦慮



不是真實的危險，而是主觀地感受到「威脅」

重點︰助孩子認清和體驗「現在真實」的情況

不讓孩子逃避，給予孩子支持去嘗試及面對，
建立新的經驗

過去的焦慮



「使自己恐懼」的假設是屬於「將來」的

重點︰吸引孩子投入「現在」

跟孩子閒談說笑、玩樂、深呼吸

將來的焦慮



教孩子減壓

方法一︰呼吸的氣球



方法二︰吹走的飛船



方法三︰手握海綿



方法四︰河馬打呵欠



方法五︰慢吃糖果



幫助孩子減壓

鼓勵用言語、遊戲或藝術表達情緒
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將壓力化為
動力

3
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成為時間的主人

 計劃自己的時間表及定期評估
 列出清單，訂出事情的優先次序
 若工作太多或承受不了，則分割成小份

及委託他人幫忙
 預留時間去玩、休息、思考及鬆弛

滿足情感的需要

 覺察當下的情緒反應
 不要馬上反應
 了解情緒背後的原因
 轉換對困境的想法，以新的思考取代



減壓良方「七好紓壓法」

1. 吃得其法（Eat well）
• 「脂肪」：
主管情緒的邊緣系統，需要足夠的「脂肪」才可運作，日常飲食不能戒
絕脂肪。選擇有益的脂肪，如含較多不飽和脂肪酸的深海魚、菜油及果
仁。

• 「蛋白質」：
身體的細胞、荷爾蒙及神經傳遞物，均由脂肪或蛋白質構成。瘦肉、魚
類及豆類等食物，可提供豐富的蛋白質。

• 「碳水化合物」：
碳水化合物能提供燃料給腦部運作，進食全麥食品、糙米及蔬果等，除
了提供身體所需能量外，同時能避免血糖大幅波動。

• 「少啡少煙」：
抗壓忌喝含咖啡因的飲料及吸煙，以免引起焦慮，難以安睡。此外，高
鹽、含防腐劑或含精製糖的食物（如︰糖果及甜品等），都會增加身體
的壓力負荷，宜少吃。
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參考資料：新地心理健康工程網頁之「精神健康教育資訊」香港中文大學臨床及健康心理
學中心 (2007)。《腦力抗壓由生活開始》。香港：香港中文大學臨床及健康心理學中心。



2. 睡得其道 (Sleep well)
睡眠不足，本身已是一種壓力。睡眠除了讓人充分休息，也有助
腦部重整記憶，維持內分泌系統運作正常。定時作息、日間有適
量運動、睡前不吃過飽、營造舒適的睡眠環境等，都能夠幫助入
睡。

3. 運動抗壓 (Exercise well)
運動能夠促進新陳代謝，令身體更快排出過多的壓力荷爾蒙，又
可刺激腦部晚間分泌褪黑激素，以助入眠。此外，運動令大腦釋
放「內啡」，使人有愉悅的感覺，有助改善情緒。
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參考資料：新地心理健康工程網頁之「精神健康教育資訊」香港中文大學臨床及健康心理
學中心 (2007)。《腦力抗壓由生活開始》。香港：香港中文大學臨床及健康心理學中心。



4. 人間有情 (Love well)
一項為期10年的研究指出，人若缺少婚姻、親朋交往或小組支援，
10年內的死亡率較擁有這類社交網絡的人高出百分之三至三十倍。
亦有研究指出，有良好社交支援的人，免疫系統較佳，血壓也更
低。

5. 玩物壯志 (Play well)
適量遊戲，令人忘卻煩憂，暫離壓力。無論品嚐功夫茶或行山，
只要能夠樂在其中，腦中同樣分泌「內啡」，提升正面情緒。不
同的興趣，還能鍛煉大腦其他少用的部位。
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參考資料：新地心理健康工程網頁之「精神健康教育資訊」香港中文大學臨床及健康心理
學中心 (2007)。《腦力抗壓由生活開始》。香港：香港中文大學臨床及健康心理學中心。



6. 人職相配 (Work well)
所選的工作與個人能力相配，自然更有信心應付，更有滿足感。
工作上，需把個人價值與工作成敗分開：工作失敗，不等於自身
毫無價值。記著：「盡人事，聽天命，隨遇而安。」

7. 由「心」開始 (Mentality well)
面對相同的環境，不同的心態往往會帶來不同的結局。悲觀或放
棄的心態，會提升體內的壓力荷爾蒙，影響身心。抱著樂觀還是
悲觀的心態，完全由你掌握。
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參考資料：新地心理健康工程網頁之「精神健康教育資訊」香港中文大學臨床及健康心理
學中心 (2007)。《腦力抗壓由生活開始》。香港：香港中文大學臨床及健康心理學中心。



你可與孩子一同嘗試哪些項目？

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
42



地址︰何文田窩打老道山文福道5號一樓
電話︰2700 1700
電郵︰kcfwc@ywca.org.hk
面書︰Y Family 女青賽馬會家庭健康促進中心

服務包括︰
1.家庭工作
2.家長及兒童輔導
3.特殊學習需要評估及訓練
4.兒童多元智能培育及成長課程
5.家長興趣及親職班
6.到校/到機構訓練


