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焦虑是一种常见丶人人皆有的情绪，每个人都会有紧张和焦虑的时刻。
不过当焦虑变得过度和不合理，就可能成为一个问题。过度的焦虑令孩
子感到不安，亦妨碍了孩子的学习丶社交及日常生活。对於孩子而言，
这真是一头可怕的魔怪！

孩子虽然会感受到焦虑，却可能无法理解它，或难以向他人解释自己的
感觉。这本小册子的目的，就是希望透过故事让孩子明白焦虑的成因丶
不同焦虑问题的徵状，以及有甚麽方法去克服焦虑这头魔怪！不同焦虑问题的徵状，以及有甚麽方法去克服焦虑这头魔怪！

我们建议家长陪伴孩子一起阅读这本小册子。在阅读的过程中，家长可
了解孩子对於自己焦虑问题的想法及感受，给予支持和鼓励。若孩子在
阅读时有不明白的地方，家长亦可从旁协助，加以解释。
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A 博士学识广博，对於

Q 仔的问题必能一一解答。

Q 仔是个好奇的小朋友，

遇到疑难总会问清楚。

小明丶希希丶小慧丶宝儿是小学里的同班同学，他们各有不同的焦虑问题。
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……

学校举行露营活动，小明丶希希丶
小慧丶宝儿的爸妈替他们报名参加了。

露营於两星期後举行，正当班上其他同学都为

这项盛事兴高采烈丶忙於筹备之际，
四人却各怀心事，各有自己的担忧    
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露营这么多同学参加，我最怕
就是人多的场合！如果不相熟的
同学跟我说话怎么办？他们一定会
笑我说话吞吞吐吐！如果要玩
集体游戏怎么办？所有同学
都会看到我笨拙的动作！

这次惨了！露营的地点在荒山
野岭，一定会有很多蛇虫鼠蚁，
到时看见青蛙和蜥蜴怎么办？
我最怕就是青蛙和蜥蜴了！
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……

在荒山野岭露营啊！如果下雨
了可以躲到哪儿呢？万一打雷
闪电击中营地怎么办？会不会迷
路啊？万一滚下山坡了怎么办？
会不会遇到贼？       

露营的地点在荒山野岭？
那岂不是会很肮脏？弄脏了不能
洗手怎么办！晚上还要在野外
度过，那怎么洗澡啊！



小朋友，

你有小明、希希、小慧、寶兒這樣的憂慮嗎？



小明很害怕青蛙和晰赐，原来有不少孩子，

都会害怕某些昆虫或动物，例如：猫、狗、

老鼠、蜘蛛、蝉螂、蜜蜂……

除了昆虫和动物，还有不少令人恐惧

的事物，例如：怕黑、畏高、怕血、

怕打针……等等

对og！我也忿砃

狮子和老虎啜1

忿多/.....都会亩一些较为害的的季砌，例如

狮子和老虎也些猛罄，＠为它们亩攻击性

和危险性，所以忿多/.....都会的它们，也些

东咽也忿正常和合理1不芯，如柔亩些东 

峦令你对度害<10'空君不太合理，甚至影  

o同 至11e常生活的话，那寂否让爸鸦或其他 

太/.....知多，每巷如fd帮助色已。

心
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有些孩子像希希一样，很害怕社交
场合，亦很抗拒与陌生人接触。在
家中与爸妈或其他家人在一起时，
他们会觉得轻松自在。但当要出席
一些社交聚会，就会紧张不安了！
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人人都有不同的性格，轻微的

害羞不一定有问题。不过如果

他们害羞的问题很严重，甚至

影响了社交及日常生活，那就

要帮助他们了！

我的同学有些

比较文静和害

羞，他们也有

问题吗？

如果孩子感觉有人留意或评估自己的表现，
又或者要他们在别人面前说话或表演，那就
更加恐惧了！
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除了肮脏的东西外，有些孩子可能会有其他困扰的想法，例如很担心遗忘了或漏做
了某些事情，所以要不断重复检查。

老师吩咐我带的东西
有没有放进书包？门窗关上了没有？

有些孩子像小慧一样，很害怕肮脏的事物，脑子里经常出现「我的手弄脏了！」
「这些东西很肮脏！」的想法，迫使他们经常洗手或抹手，或者不肯接触某些东西。
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爸妈及老师的教导都很正确。
不过如果洗手丶检查的次数太

过频密，又或者经常都被这些

想法困扰，那就要留意了！

但是爸妈及老师经常都吩咐我要先

洗手才吃饭丶书包要检查清楚丶东

西不要随处乱放啊，有问题吗？

另有一些孩子，过分追求完美，凡事都
不能出错。有些孩子则很着重整齐和规
律，所以东西都要依次序摆放得整整齐
齐，放乱了就会有不安的感觉。

这对筷子要
对齐啊！
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香港有这些灾难怎
么办呢？那时我应
该怎样逃生啊？

爸爸为甚么还没回家？
会不会遇到交通意外呢？

有些孩子像宝儿一样，很容易就会担忧，对於日常生活中不同的事物，即使这些事
情发生的机会率非常低，都会经常出现不好的想法。
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很多人在面对重要事情来临时，例如

比赛丶考试丶面试丶表演等，也会感

到紧张和忧虑，这也是很正常的事。
不过，如果日常生活中很多琐事，甚

至一些没有发生的事情，也令自己担

忧不已，那就是过度焦虑了！

我也试过，为了

第二天要比赛而

担忧啊！

妈妈，如果我这次默书
不合格，是否不能升班？

爸爸，万一游泳时突然
抽筋，会不会淹死？

「如果       」丶「万一       」这些词语，经常都会挂在
 嘴边，很容易就会联想到夸大了或灾难性的後果。

......
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有些孩子在学校或某些场合
都不敢说话，但在家中与爸
妈交谈却没有问题。

有些孩子很害怕与爸妈分离。

除了以上这些情况之外，其他孩子可能还有不同的焦虑和恐惧，例如：
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亦有些孩子会突然出现身体不适，例如心跳
加快丶呼吸急速丶头晕丶手抖，好像透不过
气似的。这些症状会令孩子过分担忧自己的
身体反应，以为自己快要昏倒或窒息。

有些孩子在经历意外或灾难後有强烈的恐惧，常常回想起意外或灾难发生的经过。
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其实每个人都会有紧张和焦虑的时刻，例如

上台表演前有些紧张，看见恐怖的东西会觉得害怕，
这些都是很正常的事。

不过，如果紧张和焦虑的感觉经常出现，而且

过度强烈，影响到上课学习丶与朋友玩耍或

日常生活，焦虑的感觉就像一只魔怪般骚扰着

我们我们，那就要想办法去对付它了！
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焦慮這魔怪，從哪兒跑出來？



19

我不明白，小明丶希希丶小慧丶
宝儿他们害怕的事情，我一点也

不怕啊，我又是否不正常呢？

每个人都会有恐惧的东西或紧张的时刻，
只是人人害怕的东西都不一样，或紧张的

程度有分别而已。这是因为每个人的想法丶
经历和生理都有所不同，形成有些人较易担忧

和恐惧，有些人却好像甚么也不怕！
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例如：希希很介意别人对自己的看法，常常担忧
会在别人面前出丑，害怕别人认为自己古怪或笨
拙。太多的顾虑，令他与人相处时欠缺自信。当
成为众人目光的焦点时，更加紧张得不能抬头！

例如：宝儿天生的性格比较谨慎，
很多事情都会以防万一。其他孩子
可能从未考虑过的事情，她都会预
先想一想，有时却会钻进牛角尖，
想得太多太远了！

每个孩子的性格和想法都不一样，即使面对同一事情或处境，大家的看法和反应都
有不同。这些想法，却是形成焦虑问题的关键！
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例如：小慧的妈妈很注重清洁，除了经常洗手之
外，家里亦打扫得一尘不染，她也时常提醒小慧
要保持清洁。

有些孩子的焦虑和恐惧，可能是模仿他人的想法和行为，受到身边的家人或朋友潜
移默化所影响。

例如：希希曾经被一些顽皮的同学
戏弄及取笑，令他很害怕与其他孩
子相处及玩耍。

每个孩子的成长经历都不一样，有些孩子可能曾经遇到令人不安丶害怕的事情，所
以形成恐惧。
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例如：当希希要面对群众说话时，
身体的紧张反应就会出现。

例如：当小明遇到青蛙或蜥蜴时，
身体就会出现以上这些反应。

有些孩子遇到害怕的东西时，身体会有强烈紧张的反应，例如：心跳加快丶呼吸急
速丶头晕丶手抖丶冒汗丶肌肉抽紧丶肚痛丶想上洗手间等等。相反，另一些孩子遇
到恐惧的事物时，身体反应可能没有那么强烈。
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焦慮？我不怕！
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……

焦虑魔怪虽然厉害，要克服它，
也有不少办法。刚才提到焦虑的成因，包括

想法丶经历和生理几方面。要打败焦虑魔怪，       
可针对这些因素，运用以下三大法宝       

  

焦虑魔怪这么厉害，
小明丶希希丶小慧丶宝儿
他们，怎麽与它对抗啊？
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「的确有些同学喜欢取笑

别人，但班里也有不少友
善的同学啊！盈盈和乐乐

就很容易相处。」
「露营这麽多活动，那些
顽皮的同学也忙於去玩

了了，注意我和嘲笑我的机
会也不大！」

「即使他们笑，也不一定
是取笑我，可能有其他原
因呢！」

「时常想着他们会取笑

我，反而令自己更紧张丶
更容易出丑！倒不如将学更容易出丑！倒不如将学

过的社交技巧丶沟通技巧
和松弛方法练习一下更有

帮助！」

(1) 这个想法有甚么证据

    支持？

(2) 这个想法发生的机会

    率有多大？

(3) 除了这个想法，有没
    有其他可能性？

(4) 这个想法对事情有帮(4) 这个想法对事情有帮

    助吗？

「露营这么多同学参加，
我最怕就是人多的场合！

如果不相熟的同学跟我说

话怎么办？他们一定会笑
我说话吞吞吐吐！如果要

玩集体游戏怎么办？所有
同学都会看到我笨拙的动同学都会看到我笨拙的动

作！」

例如：希希经常担忧会在别人面前出丑，害怕别人认为自己笨拙或古怪。
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「露营在秋季进行，秋季晴天
的日子远比下雨丶打雷闪电的
日子多！」

「就算真的打雷闪电，整个山
头这么大，被雷电击中的机会
真是微乎其微！」

「即使下雨了「即使下雨了，也可躲到帐幕
里啊！」

「如果天气真的变得很恶劣，
老师必定会及早带我们离开！」

「过往学校举行过那么多次露

营，也未曾听闻有同学迷路！」
「平日在人多的闹巿也不容易
遇到贼遇到贼，在人迹罕至的荒山野
岭遇到贼的机会就更加低啊！」

「爬山时只要留心一点，不要
跑跑跳跳，怎会滚下山坡呢！」
「老师有地图和指南针，不会
那麽容易迷路！即使迷路了，
也可用电话求救啊！」

(1) 这个想法有甚么证据

    支持？

(2) 这个想法发生的机会

    率有多大？

(3) 除了这个想法，有没
    有其他可能性？

(4) 这个想法对事情有帮(4) 这个想法对事情有帮

    助吗？

「在荒山野岭露营啊！如果下

雨了可以躲到哪儿呢？万一打
雷闪电击中营地怎么办？」

「会不会迷路啊？万一滚下山
坡了怎么办？会不会遇到贼？」

例如：宝儿的想法比较谨慎，很多事情都会以防万一，经常都会联想到意外和灾难。
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也不一定，例如一个孩子害怕考试，
凡事正面的思想可能是『不用怕，我考试一定会

合格！』但没有温习可能真的不合格啊！

而积极思想呢？就会变成『不用怕，如果我

用心温习，就有很大机会合格！』
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我们不能一下子挑战自己最恐惧的事物，这样

太困难了！只会令我们不敢尝试，或者中途放弃！

应该要『由浅入深』丶『循序渐进』地练习，就像玩

游戏机一样，要过了较容易的第一关，才可升级

挑战较困难的第二关，如此类推。

我听过别人说，如果一个人害怕

游泳，就将他推到海里让他学习，
是不是这个道理？
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首先列出恐惧事物的清单：
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然後从清单中，将害怕的事物根据恐惧的程度排列起来，
例如最少恐惧的为第一级，最恐惧的为第十级。
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由恐惧程度最低的情况（恐惧阶梯第一级）开始进行练习，逐步去面对及克服自己
害怕的东西。 
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你可以尝试吹肥皂泡来进行练习，
因为吹肥皂泡时，太快或太用力

都吹不了！吹的时候留意肚子慢慢

收缩，这样可帮助你掌握如何

慢慢地呼吸。

我不习惯慢慢地吸气丶
呼气，好像很困难啊！

慢慢地「呼气」

呼气时心里数三下

肚子慢慢收缩

慢慢地「吸气」

吸气时心里数三下

肚子慢慢胀起

为甚么身体紧张时会出现各种不适的反应？那是因为当我们面对恐惧的事物丶感到
害怕或有危险时，身体机能会加快运作，方便我们逃走（或作出抵抗）。所以如果
能用方法减慢身体的运作，便能纾缓紧张的感觉。
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* 可参考香港心理学会临床心理学组制作丶香港基督教服务处出版的《身心松弛练习（儿童篇）》

脚趾

小腿

肚子

手指

手臂

膊头和颈

口

鼻

额头

另一个纾缓身体反应的方法，就是放松抽紧了的肌肉。由头至脚不同部位的肌肉，
一下收紧丶一下放松。
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尝试扮演『机械人』来模拟肌肉

收紧的情况，接着扮演『布娃娃』

来模拟肌肉放松的情况吧！

我不懂怎样收紧丶放松

肌肉，有甚么办法呢？

放松约10秒收紧约5秒

每个部位的肌肉分开练习，收紧约5秒丶放松约10秒。
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松弛魔术棒的另一款犀利魔法，就是意象松弛大法！挥一挥魔术棒，带领你进入一
个宁静舒适的意境，例如阳光与海滩丶郊野和草地，或者任何一个令你放松丶心情
舒畅的画面。在画面里你看到甚么？你听到甚么？尽量投入这个画面，远离焦虑魔
怪带给你的担忧负面想法，放松自己！
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露营有很多同学参加，有些
同学喜欢取笑别人，但也有不少友
善的同学啊！我可以与友善的同学
一起玩。集体游戏这麽多人参加，

不会人人都看着我呢！

青蛙和蜥蜴虽然很丑怪，
我不喜欢它们，但我不会怕
它们，更不会被它们吓跑！

经过 A 博士的讲解之後，小明丶希希丶小慧丶宝儿都学会了对付焦虑魔怪的方法。
虽然对於野外露营还有少许担忧，但他们知道焦虑魔怪并非那麽厉害和可怕，只要
勇敢面对，就可用各种法宝来对付它！
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打雷闪电击中营地丶迷路丶滚下
山坡丶遇到盗贼的机会真是微乎
其微，根本没有证据支持，我要做个
聪明思考的孩子！还是尽情享
受这次愉快的露营活动吧！

虽然要保持清洁衞生，但少许
不干净也没有甚么大不了，不会因此
而生病，或有甚么可怕的後果！



42

阅读完这本小册子之後，你有什么感想呢？你可能已记不起從什么时候开始，
自己就被焦虑魔怪影响着，不敢与人说话丶害怕与陌生人接触丶常担忧着不好
的事情将要发生丶害怕爸妈离开自己丶不敢独自睡觉丶看见小狗尖叫逃跑

其实，这些担忧和恐惧是可以克服的！学会了对付焦虑魔怪的三大法宝，改变
我们思考的方法丶透过行为练习循序渐进去面对恐惧的事物丶运用松弛大法放
松自己，我们都可以做个勇敢的孩子！

不过，有些孩子要面对的焦虑魔怪真是非常厉害！这时候，可能就要寻求一些不过，有些孩子要面对的焦虑魔怪真是非常厉害！这时候，可能就要寻求一些
专家的协助，帮忙对抗这只魔怪！所以，有些孩子要到医院的专科诊所或其他
机构，参加课程和接受训练，学习更厉害的招式！有些孩子可能要服用药物，
来抵抗焦虑魔怪的影响。即使如此，只要学懂如何对付焦虑魔怪，就可以靠自
己的力量与它抗衡！

要记着，每个人都有自己的长处和短处，即使你害怕接触陌生人丶不敢上台表
演丶怕黑丶畏高              但你也有很多优点丶值得欣赏的地方。所以，不要因为
自己有焦虑的问题而自卑，要肯定自己也有强项，做个理性有自信的孩子！自己有焦虑的问题而自卑，要肯定自己也有强项，做个理性有自信的孩子！

……

……
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