醫院管理局「兒情計劃」(新界東)

「如何處理及面對壓力」 家長講座 –東華三院冼次雲小學
基本資料

(1) 根據外國研究，每100個兒童及青少年會多少個患有「焦慮症」？
答案︰10 個。外地的研究指出焦慮症是最常見的兒童及青少年精神健康問題，約有一成的兒童及青少年患有焦慮症
(2) 在香港，大家估計有多於幾成有近似焦慮問題的兒童但沒有被發現及處理？
答案︰7 成。據香港小童群益會2009年3月至4月間向1654名小一至小六學生的家長進行問卷研究，結果發現香港有 7.2%兒童的焦慮 / 抑鬱傾向, 需要協助。
有約 77.8%可能有焦慮問題的兒童沒有被發現及處理。

焦慮是…

· 是與生俱來的正常情緒
· 當生命受到威脅或遇到困難時，引起某些生理、思想及行為反應
· 焦慮的功用
· 它協助我們求生、保障人身的安全及尋求更好的表現
· 當遇到焦慮的情況時，所產生的恐懼可以令我們的身體作好準備去對抗或逃跑
焦慮時的反應
- 心理 ︰ 緊張、不安、焦急、憂慮、擔心…
- 生理 ︰ 心跳加快、頭暈、出汗、身體顫抖、呼吸困難、胃部不適或腹瀉…
- 行為 ︰ 大叫、逃避…
焦慮的好興壞

太少                     適中                         太多
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表現差                   表現好                       表現差
生活缺乏動力             激發動力及潛能               長期壓力過度，影響身心健康
正常緊張/焦慮 vs. 過份緊張/焦慮
· 年齡的適切性
· 情緒困擾程度
· 嚴重性、出現的次數、維持的時間
· 影響日常生活的程度

過份焦慮可以演變成甚麼病症？
(1) 分離焦慮症(separation anxiety disorder)

· 不願離開慣性依附的人物
· 避免獨處
· 對分離過份憂慮
· 分離會引起身體不適

· 在18歲前發病

(2) 特殊恐懼症 (specific phobia)

· 有特定恐懼的對象/情況
· 過多及持續的恐懼
· 在恐懼情況下，出現特定的驚恐反應， 例如: 哭泣 / 嘔吐 

· 刻意逃避處境

(3) 社交焦慮症 (social anxiety disorder)

· 逃避評估
· 怕出醜，怕尷尬
· 特定情況出現驚恐反應
· 社交圈子縮窄
(4) 泛焦慮症 (GAD)

· 難以控制擔憂
· 在半年內，擔心的日子多於不擔心

· 生理反應：不安、疲乏、不能集中精神、易怒、肌肉緊張、睡眠困擾
(5) 強迫症 (OCD)

· 重覆並持續的入侵性思想帶來明顯憂慮
· 企圖不理會，抑壓或抵銷這些思想
· 重覆行為的目的是要預防或減低焦慮或苦惱，而非帶來愉快或滿足 

· 這些思想及行為與現實無關
(6) 創傷後壓力症 (PTSD)

· 曾經歷或目睹嚴重創傷事件
· 事件經常重現眼前
· 逃避與創傷有關的事件
· 維持高度戒備狀態

(7) 驚恐症(panic disorder)

· 突如其來的驚懼
· 生理反應：例如心跳、冒汗、打震、氣促、頭暈…

· 擔心驚懼又再突然來襲

他們的共通點…

· 最壞的事會發生在自己身上! 
· 過份過估事件的負面程度
· 最壞的事一定會發生在自己身上! 
· 過份高估壞事情發生的可能性
· 最壞的事一定會發生在自己身上，我一定無能為力! 
· 過份低估自己的能力


當焦慮情緒長期得不到紓緩
患上焦慮症的原因

(1) 生理因素
· 腦部構造﹕化學傳遞物質失調
· 遺傳︰親人曾經患抑鬱、焦慮症

· 性格︰執著、要求高、完美主義、情緒化、容易緊張

(2) 環境壓力︰
· 功課、考試、家庭問題、朋輩相處、老師相處
(3) 家長管教︰
· 外國的研究結果顯示（Ginsburg & Schlossberg, 2002），家長的情緒與管教模式與兒童的焦慮有一定程度的關係。
· 過份保護
· 鼓勵和認同孩子逃避困難
· 對孩子抱過高期望/要求
(4) 觀察學習
· 透過觀察父母、親人、老師、朋友等的微細舉動、模仿別人處理事情的方法
減少焦慮的最好方法就是面對恐懼
家長的角色

	· 與老師保持合作及溝通
	· 包容與明白
	· 了解焦慮程度

	· 及早識別
	· 善用獎勵
	· 保持良好親子關係

	· 切忌過份保護
	· 釐清引發焦慮的事情
	· 半推半就

	· 按步就班
	· 
	· 


出現焦慮情緒的過程
事件       想法       感覺       身體(心跳加快、肌肉繃緊、呼吸加速)      行為 (逃避)

· 要處理情緒必先處理想法﹗
· 當負面思想侵襲時…
- 停一停，想一想
- 現時情況不是如想像般壞

- 千萬別鑽牛角尖

- 向自己心中說 「不要再想下去」

- 別將事情看得這麼悲觀
· 做個「偵探」反問自己
- 除了這種想法，有沒有其他的可能性呢?
- 事情是否真的如我想像般那麼糟糕?

- 是主觀感覺抑或是客觀理據導致這種想法?

- 除了別人外，我有沒有責任?

- 我是否想得太多阻礙自己把事情付諸行動?

- 為什麼我要如此悲觀，認為一定失敗呢?

- 有什麼做得好，值得讚賞自己?

焦慮症對兒童及青少年的影響︰
· 大約有5-10%的兒童所患上不同類型的焦慮症, 由於徵狀不易察覺，往往會被忽略
· 患者最初會逃避，如拒絕上學，成績退步, 不與同學 / 朋友接觸，在學習、社交、以及個人成長各方面都會造成長遠而負面的影響
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