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孩子倾向跟同辈在一起，我们以为这是正常，却忘了小朋友并不能像成人一样彼此调节、互相

保护。事实上孩子之间存在很多争竞和欺凌，导致孩子以适应和讨好方式行事。故此，当孩子

探索自己身分，思考自己想成为怎样的人之时，能够有关心及可以保护他们的成年人同行，是

十分重要的。这给予孩子一份柔韧力，帮助他们应付朋辈压力。 

 

首要策略—成年人要先保持镇定 

焦虑的孩子很容易失去平衡，他依靠周围的环境来建立安全感。镇定的成年人能营造安全的气

氛，帮助孩子自我调适。 

 

 
女巫惊魂 

冬冬是幼稚园的插班生，因为她举家从国外回流，所以她是在学期中插班的。她表现出有些羞

怯，不愿跟其他小孩子玩。老师已经关注到孩子的表现，对她加倍的关心及鼓励。只是近期冬

冬经常缺课，母亲说她睡不稳，很黏人，特别是对母亲，更像八爪鱼般把她抓得紧紧。冬冬说

她害怕女巫，令母亲更担心和紧张，所以赶快带着女儿前来寻求帮助，本来忙碌的工作日程，

只好暂时停顿下来。 

 

根据 Peter Levine 对创伤的定义，一个年幼的孩子突然放在一个陌生的环境中，她很容易有

受创的表现，像退缩、莫名的恐惧等。所以冬冬从国外回流香港，明显对她是一个很大的冲击。

问题不单是这样，细问之下，我们发觉冬冬的母亲在移民国外的日子都留在家里，陪伴着女儿。

只是回香港之后，她很快便找到工作，工作性质是极具挑战性的。她投入工作，所以冬冬一下

子像失去了母亲一样。 

 

本来冬冬跟母亲的关系很好，母亲在移民的日子留在家里，给予她足够的支持，帮助她建立自

我调节系统。这次冬冬黏着妈妈，也是希望借着可靠的成年人去营造安全的气氛及建立她的自

我调节能力。可是，因为工作而忧心忡忡的妈妈却相反地使冬冬更加陷入焦虑之中。 



 
增强支持 

孩子需要尽量与成年人建立积极、正面的关系。父母当然重要，但不能满足所有的需要。从前，

小朋友在社区成长，由社群帮助培育和教导。现今在小家庭，很多家长负起养育子女的全责。

老师、辅导者、长辈、亲戚等更显得重要，所以需要大家一起合作来给予孩子支持。 

 

路上的哭声 

有一天早晨，我被窗外传来的哭声吵醒，由远至近，持续了快 15 分钟，我好奇地走到窗前看一

看。原来哭声来自一个小女孩，大概 4 至 5 岁，她的身高刚到母亲的腰部。他们母女从远处一

路走过来。看样子，孩子是希望拖着母亲的手。但是母亲硬要把她的手甩开，不理孩子一直走，

一直哭，一直追着妈妈；孩子也不断努力，希望抓到妈妈的手。 

 

这只手就是孩子寻求的支持。我猜当下的孩子只看重、只需要的，就是这只手。她可能完全忘

记了曾经发生的事，也不知道妈妈为什么要甩开她，她只要妈妈的安慰。她的坚持、她的哭闹，

只是为了得到妈妈的接纳。 

 

安心的保证：前期充电 

主动关心孩子，不要等他提出要求 

所有孩子都希望跟人建立正面、亲密的关系，这有助于他们产生安全、幸福的感觉。但在焦虑

下，儿童不断需要安全的保证。也许，我们都听过人家说： 

“她总想我去关注她。” 

“他常常烦着我。” 

“他常常黏着我。” 

 

焦虑的孩子无法持续地感受他人给予的肯定和支援，整天都需要很多正面的讯息，来帮助他保

持冷静。若欠缺肯定，惊慌会在他们体内滋长，直至孩子承受不了，透过行动把这种内在压力

表现出来。 

 

最好的应付办法是找出孩子发脾气，变得咄咄逼人，或情绪崩溃的模式。当我们知道这个模式，

预先给予孩子一点点的关注—即正面、强化的讯息，避免孩子堕入发泄模式之中。 

 

这就是所谓的“前期充电”：短短的时间，也许只是 7 分钟，与孩子交流，跟他们一起做点什

么活动，帮助他们调节身心。 

 



一天里，定期舒缓焦虑的情绪，能促进及修正大脑的发展，以及提升自我调节和学习新事物的

能力。 

 

对孩子而言，任何过渡期都是难过的。他们需要按定位和期望上的改变作出调节，譬如：改变

午睡时间、由上学前和放学后或睡前的活动进入睡眠。 

 

 
帮助孩子完成任务的方法： 

1．在需要长时间去完成的家庭作业上，给予孩子小憩时间（约 5至 7分钟），以释放能量，刺

激大脑的感知，增强集中力。因为大脑对于在一段长时间内做同样的事情会感到厌烦，开始变

得麻木、不合作。 

2．用颜色纸书写，以刺激大脑，帮助他们保持专注。 

3．以图画、影像配合文字，也可以预备一些记忆的提示，帮助孩子完成任务。 
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