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儿童压力的处理  

 

 

什么是有害压力及其成因  

 

    人对压力的反应有三种：正面、可容忍和有害。这是指压力

反应系统对身体的影响，而不是指压力事件或经历本身。1 当儿童的

压力反应受到过度、频繁或长期刺激，而没有成年人的关心及支持

作缓和时，就会产生有害压力反应。2 当压力反应系统受到长期刺激

会损害发育中的脑部，并造成终身影响。3 有害压力会影响整个人生

的学习、行为和健康。有研究指经历过有害压力的幼童，在成年后

会有较高的健康风险，包括心脏病，糖尿病，药物滥用和抑郁症。
1 , 4

 
  

2.     儿童在缺乏成年人足够支持下，可以因不同的情况引起有害

压力反应，例如儿童身体或情绪受虐待、长期被疏忽照顾、照顾者

有药物滥用或精神病、遭受暴力，和 /或家庭累积的经济负担。 压力

事件会否造成持久及不良影响，部分取决于个人的生理反应（透过

遗传因素和拥有缓解压力反应的支持性关系所介导），及经历压力的

时间、压力强度、实际情况和背后的原因。 1 , 5
 

  

3.   以当前的社会事件为例，儿童可能独自或在父母的陪同下在

活动现场、观看新闻媒体或社交媒体的直播或录播而接触到暴力行

为、受伤场面、故意破坏行为和粗言秽语，这些都可能导致儿童受

到极大困扰。同时，父母 /成年照顾者 /老师 /同辈等对当前社会事件

持有不同意见的纠纷也时有报导。由于这种情况已经持续了五个多

月，在没有适当的成年人来缓解压力反应，有机会导致儿童受到有

害压力。  

 

对儿童终生的不良影响  

  

4.     总而言之，当有害压力反应持续或由多种来源触发时，会对

个人一生的生理和心理健康造成累积性损害。 儿童时期的不良经历

越多，发展迟缓和其后的健康问题（包括心脏病，糖尿病，药物滥

用和抑郁症）的可能性就越大。 1 ,  4  
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预防有害压力造成的损害  

 

5.   最有效的预防措施是减少面对极端压力情况。1 父母 /成年照顾

者 /老师 /同辈应尽可能避免儿童 /学生接触非法的大规模活动 /冲突 /

暴力现场，包括观看媒体播放的暴力场面。  

 

6.   研究亦显示，即使在压力下，儿童能越早与关心他的成年人建

立支持和回应关系，也可以预防或逆转有害压力反应造成的破坏性

影响。1 因此，父母 /成年照顾者应为有需要的子女提供稳定及缓和的

关系。  父母和成年照顾者可以透过以下方式帮助他们： 6
 

 

 在面对逆境中树立正面的榜样。  

 留意儿童的早期情绪和行为反应，例如变得比平常更加倚赖，

不断询问发生什么事。  

 以适当的方式帮助儿童按照自己的步伐表达情绪，并告诉他们

有情绪是正常并可以接受的。避免批评或指责他们。  

 如实讨论事件。察觉自己与事件有关的感受、判断和价值观可

能会影响儿童对事件的看法。避免谈论可能会引起更大焦虑和

困扰的事件。  

 常安慰儿童，并让他们可预测日常规律，帮助他们建立安全感。 

 即使无法改变情况，也要与儿童保持联系。  

 

7.  父母 /成年照顾者还应注意一些需要专业支持的儿童行为警号，

例如突然的及明显的身体、行为或情绪变化，新的或恶化的身体症

状，如食欲不振、头痛、原因不明的胃痛、睡眠受影响、新出现或

复发性尿床，或非因身体抱恙而产生的症状等；情绪或行为症状，

如无法控制情绪、焦虑加剧、社交退缩、新的或反复的恐惧等。 7  

 

8.  父母一方面希望支持子女面对最近的社会动荡，但无可避免自

己的情绪也可能受到困扰。 以下是一些给受到困扰的父母的自我帮

助方法：  

 照顾自己的基本需求，例如饮食和睡眠。  

 即使你可能关心最热门的社会问题，但请远离未经证实的媒

体信息及避免收听 /收看实时新闻，或重复收听 /收看新闻。  

 练习腹式呼吸和 /或其他松弛练习。  

 与你信任的人分享。  

 寻求其他家庭成员的支持，并在可能的情况下轮流照顾儿童。 

 有需要时，向专业人员求助。  
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9.    最后，家庭各人可透过健康的生活方式，例如不吸烟、不饮酒、

恒常进行体能活动和健康饮食，以增强应对压力事件的能力。  
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