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焦虑不再 

 

旁白 ： 望子成龙 彷佛是所有家长的愿望 

  当父母照顾子女的成长、学业的时候 

  同时又面对各种生活的挑战 

  难免会出现压力和负面情绪 

  家长 Alan 从事信息科技工作 

  和太太育有两名儿子 

  但他和太太在照顾儿子的 

  生活和学业上 

  也面对着不少的压力 

Alan ： 我有两个儿子 

  其中一个刚刚升读中一，12 岁 

  另一个较小的儿子 

  今年是四年级 

  他们的功课基本上都会在补习社 

  或功课辅导班完成 

  但回到家中 

  我们作为父母也会为他们再检查 

  他们的功课当中可会有字体写得不美观 

  或比较马虎 

  又可能遗漏一些东西 

  如果当天心情较好 

  还能够控制着情绪 

  但如果当天心情差 

  就比较难去压抑自己的负面情绪 

  例如他们考试较差 

  操心大意而被扣分 

  又或漏做功课 

  我回家后都会有情绪 

  会责骂他们 

  他们两个都分别试过在学校 

  不约而同地试过做不诚实的行为 

  例如作弊等 

  这件事很惹怒我 

  但我慢慢明白了原因 

  原来是我们给了他们压力 

  而令到他们想办法满足我们的要求 

  两个孩子都不想令爸妈失望 



旁白 ： 面对生活压力 

  Alan 都曾经有情绪低落的时候 

Alan ： 自己也曾经有过轻微的焦虑症 

  当时都未必清楚知道 

  只知道自己身体不适 

  很多时候都不想面对别人等 

  后来发现了心底的原因 

  可能一方面是工作上的压力 

  另一方面是当时儿子刚出生 

  对于一位新手爸爸来说会有点迷茫 

  累积起来便会出现这样的状态 

  都有医生帮助的 

  他处方轻微的药物 

  主要是靠做运动 

  一方面运动可以让自己身体健康 

  另一方面能够舒缓工作上 

  和教育孩子的压力 

  有时会在周末的时候 

  观看自己喜爱的足球比赛 

  这些都是我自己的减压方法 

  我自己也学习如何将自己的难处或压力 

  去跟太太分享 

  做男士都想让太太看到自己最强的一面 

  但亦都明白太太是会体谅的 

旁白 ： Alan 之后又会如何面对 

  不同的压力和挑战？ 

Alan ： 我想人们经历过每一次的压力后 

  也会提升自己的受压程度 

  比起一年前的我 

  在面对情绪上会更加坚强 

  但当然未来的挑战可能会更大 

  每一件事都应该会有出路 

  每一件事情都有解决方法 

  这样去学习如何冷静和坚忍去面对 

 


