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靜觀教養工作坊

教育心理學家
關匡宏 Denis

苦樂交融的家庭生活

重拾________

滋潤________

覺察________

家長的日常 壓迫感 疲乏感

極不同意
1

不同意
2

中立
3

同意
4

極同意
5

作為父母，我感受到壓迫感。

作為父母，我感受到疲倦乏力。

www.menti.com 

8457 5693

下一件
要做的事是……

跌入忙於做事模式

• 思考問題，計劃將來

• 幫助處理日常大小事務
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心不在焉，脫離當下

• 未能真正與孩子連繫，影響親子關係

• 錯過寶貴的親子時光

忙 心 亡+

同在模式

•注意力帶回當下此刻

•不強求要達到什麼目的

重拾溫馨的親子時光

每當留意到不知不覺墮進忙於做事模式，

可否有意地把心帶回來與孩子同在﹖

為了照顧孩子，你曾經……﹖

1. 遲些上廁所
2. 遲些才吃飯
3. 半夜起床
4. 減少自己的享受/娛樂

www.menti.com 

8457 5693

枯竭漏斗 (Marie Asberg)

感覺枯竭疲乏

照顧自己 照顧孩子
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哪些活動可以讓自己感到
滋養、放鬆或享受的呢﹖

滋潤自己

www.menti.com 

8457 5693
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

花瓣練習
念

今

過去 現在 將來

心

+

在每天的生活裡，

我可以怎樣更好地照顧自己呢﹖

在過去一星期，你經歷了多少次親子衝突? 

0次 1-3次 3-7次 多於7次

www.menti.com 

8457 5693
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以下的情景，你感到熟悉嗎﹖

影片來源﹕香港電台

內疚感

想法

情緒

身體感覺

行為衝動

佢繼續係咁，
考試實唔合格! 

咁淺嘅嘢都未搞掂，
之後實跟唔上! 

經歷的細節
壓力下的自動反應

戰鬥 逃跑 僵住

想法

情緒

身體感覺

行為衝動

佢繼續係咁，
考試實唔合格! 

咁淺嘅嘢都未搞掂，
之後實跟唔上! 

經歷的細節 壓力下的自動反應 –腦部運作

為快速反應，訊息不經前額葉皮層 (Prefontal Cortex)

→未能冷靜分析
→未能明白孩子的想法，體會他的感受
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怒
奴

心
+

憤怒背後的……
是一份對孩子的關懷。

孩子的心聲

影片來源﹕https://www.youtube.com/watch?v=jiKcdPI5XhY&t=17s

戰鬥靜觀空間

覺察壓力下的自動反應

自主回應 呼吸空間

1. 留意當下經歷(情緒、身體感覺、想法、行為衝動)

2. 聚焦呼吸
3. 擴展開去

如果合適又願意的話，
回想最近一次你和孩子衝突的時候……

「在事件當中，
孩子期待些什麼﹖

最後又得到些什麼﹖」

有什麼有助我在衝突的一刻

覺察壓力下的自動反應﹖

→轉換一下身體的姿勢 / 身處的環境
→脫離急速的自動反應

情緒臨界點的𣊬間 / 行為問題出現時
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滋潤自己

覺察壓力下的自動反應

重拾溫馨的親子時光

感謝與祝福練習

謝謝！

Google Play

App Store

「樂天心澄」APP

預告及

精華片段

報名參與
正向家長教育電影巡禮
《I Have Arrived》
親子電影欣賞暨分享會

賽馬會「樂天心澄」
靜觀校園文化行動

INSTAGRAM

加入
賽馬會「樂天心澄」之友

接受最新資訊
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工作坊回饋問卷
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