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如何協助子女處理情緒

社工黃姑娘



情緒有分 「好壞」嗎?



六大基本情緒

• 其他複雜情緒如興奮、委屈、自卑、妒忌、內疚、
寂寞等，則是由基本情緒混合衍生而成，並且經
過學習與社會化之後產生。

• 情緒無分好與壞，每一種情緒都有其獨特意義





人是不可能

沒有情緒的

情緒是不會自己消失的，

所以有情緒時一定不能逃避，

更不宜壓抑



不要想完全消除孩子的情緒，

要教導他們管理／表達情緒

避免失控



1.與孩子發掘舒緩
情緒的方法

2.學習情緒詞彙

我覺得_________，因為_____



處理情緒大原則

1.不傷害自己

2.不傷害他人

3.不破壞物品



例子：

全家任何一個人生氣的時候，

都要去拿一張紙和一枝筆去塗鴉，

一直到不再生氣為止。

孩子下次生氣時，

也會學習如此行，

而這時候其他家人就要知道他正在生氣，

不要打擾他。



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

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


子女情緒激動點做好?



五指山呼吸法

1. 深呼吸一至兩分鐘
2. 洗臉、洗個澡、飲凍水
3. 簡單交代，離開現場

冷靜子女的情緒、
避免情緒再升級



當子女情緒激動時仍保持心平氣和

給予彼此適當的空間和時間

先處理心情，再處理事情

家長錦囊



1. 否定或忽略孩子的情緒，如「唔好喊！」、「唔准嬲！」

2. 強制孩子壓抑自己的情緒， 如「即刻收聲！」、「我
數三聲，即刻收起 眼淚！」

3. 大聲喝罵、指責或批評。

4. 恐嚇或說謊，如「你再喊，我就唔俾飯你食！」「你再
係咁我唔要你架！ 你走呀！」

5. 賄賂了事，如「你唔咁樣，我就買玩具俾你！」

6. 體罰。家長切忌體罰孩子

處理情緒禁忌



愛

原則背後最重要的是…



用愛來溝通

說正面的說話，而不說反話
例如：唔讀書會變乞丐

避免用上一代的影響，重覆同一個
錯誤 例如：用罵來表達關心

愛要說出口



關係和情緒的平衡定律

親密關係+管教=平穩情緒

惡劣關係+管教=反叛情緒



愛官家長學院

A. 家長親職教育講座

B. 家長工作坊及興職班

C. 親子興趣小組

D. 親子活動

E. 家長義工工作



線上家長講座
第一場(2023年9月):情緒管理大學問 27/9/2023
第二場 (2023年10月)：如何與子女有效溝通 25/10/2023
第三場 (2023年11月)：管教子女有方法 13/11/2023 
第四場 (2023年12月)：21 世紀網絡挑戰 5/12/2023 
第五場 (2024年1月)：啟發子女創意與潛能 9/1/2023

2023-2024年度家長學院



網上資源(YouTube Channel)

• POPA Channel
• 慈慧幼苗Healthy Seed
• 超級奶爸

• 香港基督教服務處–家居親子遊戲

POPA Channel - YouTube https://www.youtube.com/results?sp=mAEB&search_query=%E8%B6%85%E7%B4%9A%E5%A5%B6%E7%88%B8

https://www.youtube.com/@popachannel26
https://www.youtube.com/results?sp=mAEB&search_query=%E8%B6%85%E7%B4%9A%E5%A5%B6%E7%88%B8




□ 常常在上學、考試或重要任務前，表示頭痛、肚痛或作嘔

□ 對一些事物無故感到恐懼，例如高處、幽閉的地方或動物

□ 當面對害怕的東西時，會整個人麻木或難以集中

□ 在社交場合表現退縮或害怕

□ 常作惡夢、失睡、呼吸困難、心跳加速或發抖

□ 過度憂慮自己的能力和表現

□ 花很多時間將自己的功課或任務做得完美

家長注意---*學童焦慮情緒表現



向子女表達接納他的擔心和憂愁，讓子女感到你是同行者

 「我聽到你感到這些科目很難，好擔心，唔知點算！我有
甚麽可幫你呢？」

尊重他的空間，但若他需要傾訴，你願意聆聽

接納他的狀態和表現下降， 陪伴子女做一些他喜歡的活動

家長錦囊



 阻止子女表達負面情緒，例如「不應抱怨」、「擔心
是無用的」、「做人要向前看」等

 當子女表現沒精打采和退縮時，標籤為懶惰和無用，
或要求他達到一些表現

 不斷追問子女

 急於給予意見和教導

不應做

*** 尋找同行者：如果感到子女的情緒問題漸趨嚴重，可能需要藥物及心
理治療的協助。家長切勿孤軍作戰，應及早尋求專業人士的協助



https://www.youthmentalhealth.hku.hk/

香港大學精神醫學系團隊
「headwind 迎風F2O」

https://www.youthmentalhealth.hku.hk/


https://www.levelmind.hk/articles

賽馬會平行心間計劃

https://www.levelmind.hk/articles


如有需要，請找社工協助

一、四年級

二、五年級

三、六年級

葉姑娘

陳Sir

黃姑娘

學校電話：2561 1118      辦工時間：8:30am – 4:30pm



謝謝!
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