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自我關懷篇
家長手帳

「家長手帳」由賽馬會擁抱生命系列 2 . 0 - 「心． 動啟航」計劃所設計。

有些家長每日忙於工作或親職之中，面對著不同的責任及壓力容易感到身心疲
乏，因此本手帳的主題聚焦於「自我關懷」，旨在提醒家長關懷自身的重要
性，提供實用的建議，幫助家長學懂平衡家庭與個人的需求。

賽馬會擁抱生命系列 2 . 0 - 「心． 動啟航」計劃以強化青少年及家庭的內在
力量為重點。參加者透過經歷「蛻變、實現和滿足」的過程， 促進他們發展
成長心態， 以應付在生命中出現的心理健康挑戰。此計劃主要服務中學生、
家庭及教師。同時， 藉著與不同地區的服務學校和服務單位建立合作伙伴關
係， 共同創造社區協作行動， 以促進各社區之參與， 並為青少年及家庭建
構有意義的參與體驗。



家長花時間關懷自己會否太自私...?

意思：當在困苦或逆境中，以關懷所愛的人的 
          方式來關懷自己

並不，培養一份對自己的仁慈，花一點時間照顧自己，
能讓我們有更穩定的心去教養子女。家長的自我照顧對
家長自身及對子女的身心健康都尤其重要。

情況就如飛機上的安全指示一樣，在危急時自己先要穿
上救生衣，才替子女穿。原因是，如果父母也自身難
保，就難以妥善地照顧子女。

良好的自我關懷習慣，能帶來以下好處：

自 我 關 懷

提升自信心減少自我批判

減少焦慮及抑鬱

促進家庭關係 增強自我意識

當照顧好自己，才能有效地照顧家庭。



當思緒混亂或情緒高漲時，透過深呼吸讓自己平靜下來

平靜地觀察自己的情緒（如憤怒或沮喪），並告訴自

己：「我現在很生氣，我先冷靜一下再溝通。」

接納自己當刻的情緒

自我關懷的重要元素

善待自己

過度壓抑、逃避、否認自己的情緒

不斷擴大對子女未來的擔憂，

          例如「再這樣就永遠都考不上大學」

例如當子女不願完成功課並頂撞家長時，家長可能會感到
無助、內疚和自責......

覺察當下感受
專注當下，學習以開放和接納的心，與心中的想法和

情緒相處，培養清晰的覺察力

在面對困難、失敗或情緒低落時，請以溫

柔和理解的態度對待自己，多給自己一點

喘息空間，例如泡杯茶、聽音樂。



「我早該對
他嚴格多一

點。」

生而為人，脆弱與不完美是共有的特質，每個人都會面對

挫折與失敗。

因此，面對困難與悲傷時，請慈愛地對待自己，

並記得其他家長也可能有相似經歷。

「我真是個不稱職
的父母。」

「我是不是沒教好他？」

「我應該多陪他溫習。」

「我已經盡力管教他了，這次成績不理想不完全是我的責任。」

「世上沒有完美的家長，但我在乎他們，我可以鼓勵他下次努力。」

「我工作也很辛苦，鼓勵他用功溫習已經是我可以做到的事了。」

例如：當子女考試成績不理想時

共同人性 

轉換內心自我批評的聲音



深呼吸、平靜觀察及接納自己的感受(生氣、無奈、傷心、感到不被尊重......)
平靜自己後，再找溝通的機會

理解自己當刻可能感到很混亂，可以對自己說：「我只是想關心他，
被拒絕讓我難過，但這不代表我不好。我先休息一下。」
放鬆心情，例如：洗臉或聽歌

提醒自己：「很多父母都被子女這樣拒絕過，尤其是當他們情緒激動時......」

例: 子女心情低落時，家長試圖安慰卻被怪責「你根本不明白我！」

自我關懷應用

善待自己

覺察當下感受

共同人性

普遍家長也會面對這些情緒：

擔憂

愧疚

憤怒

困惑

失望

苦惱

你並不是孤單的!
這都是正常的!



你今天關懷自己了嗎？
定期運動
e.g.散步、瑜伽

與朋友聚會

安排專屬自己的時間

在有需要時尋求協助

學習新技能
e.g.樂器、烹飪感恩生活

原諒自己犯過的錯誤 欣賞自己

進行靜觀練習

. . . . . . (其他你喜歡做的事情)

自我關懷
覺察當下感受

善待自己

共同人性
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