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自我關懷篇
青少年精神健康小貼士

「青少年精神健康小貼士—自我關懷篇」由賽馬會擁抱生命系列 2 . 0 -
「心． 動啟航」計劃所設計。

青少年長期處於競爭激烈的環境，時常在面對挫折及失敗時陷入自我批
評的漩渦，內心充滿壓力和焦慮。因此，學習面對自身的不完美，掌握關
懷愛護自己的方法，對自身的精神健康尤其重要。

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。
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你曾經有以下的想法嗎？
為甚麼其他人都做到，只有我一個做

不到

事情未如理想，一定是我不夠努力，
我真是無用

情緒一點也不重要，解決問題才是首
要

自我關懷是
可以學習的

你需要自我關懷

自我關懷不會讓你
的困難瞬間消失，

也不能使你免於痛

苦，但它能讓你以
一個包容的態度去

理解自己，以接納

的心去關顧挫敗中
的自己。走出逆境

不容易，更難的是

不讓逆境拖垮自己
。沒有人是完美的

，接納自己不足的

地方，學習與困難
相處，是人生必學

一課。
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鼓勵自己也能作為推動力

自我關懷是軟弱的表現 能坦誠面對自己的情緒，並
接納自己不足是勇氣的表現

試下咁諗

當我們對痛苦習以為常，有機
會忽略自己正在經歷辛苦和
難受，難以察覺壓力對我們造
成的負面影響，以致未能即時
回應身心靈需要

在面對困難時，以一個不
加批判、接納的態度去看
待它，如實地去觀察當下
的思想及感受

錯誤是人生經驗的一部分，
不用怪責、懲罰自己

若我對自己稍為寬容，別人
會覺得我傲慢或自我中心

自我關懷只會變成自我
放縱、懶惰、逃避責任

自我關懷是先撫平傷痛，平
靜下來，才能承擔責任

阻礙自我關懷的原因
自我批評的思想

只有不斷自我批評才能
讓我進步、推動成長

缺乏對自身痛苦的覺察
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人生中總有些痛苦是無法避免，當你愈想逃避、
壓抑這些痛苦的情緒，它們只會變得更強烈，最
後抑壓的情緒會如同膨脹至極限的氣球一樣爆破

試想像最要好的朋友和你絕交   

接納情緒的存在

面對痛苦可以怎樣做

安撫自己

嘗試靜下來觀察當下感受，朋友的離開令你感到怎樣？
孤單？悲傷？還是憤怒？允許這些負面情緒存在

提醒自己痛苦是人所共有

輕輕觸摸身體上的不適，拍拍它，温柔地按壓緊繃的
肌肉。如果可以，用手包圍身體，給自己一個温暖的
擁抱

告訴自己：痛苦、失敗是所有人類共同的經歷，十分正常
和普遍，你和其他人都一樣，都會有面對痛苦、不如意的
經歷，無須因而去怪責、懲罰自己 4



對自己有耐性
事情未必每次都成功，但不代表
努力白費；學習體諒自己，給予
自己多一次機會，等待自己成長欣賞自己的特質

不要吝嗇欣賞自己，這可以孕育
你成長和學會對身邊人的感恩

多接觸大自然，欣賞山水、感受
花草的香氣、細聽穿林打葉聲，
讓身體得到好好的休息

以五感體會生活
將注意力集中在當下，傾聽自己
內心的聲音，了解自己的需要

聆聽自己的說話

試著將自己當成一位好朋友一樣去看待，以一個包容的
態度去理解他。當我們能溫柔對待自己，體諒自己所面
對的困難時，自然能以更好的心境面對各種挑戰。你可
以透過以下方法在日常生活中善待自己！

善待自己=自我關懷
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關於自我關懷

善待自己
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我學會...
欣賞自

己 接納情緒

覺察痛苦
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