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長遠來說，讓孩⼦懂得注意他們⾃殘時的感受、有
甚麼東西導致這些感受出現，以及有甚麼⽅法可紓
緩這些感受，都能幫助孩⼦感到更能掌控情況。這
樣做有望能減低孩⼦重擔不勝負荷與及需要⾃殘的
感覺。
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協助⼦女了解⾃殘衝動何時會出現與及他們當
時的感受

當⾃殘衝動出現時，他們在想甚麼︖他們的身體又
甚麼感覺︖

例如⼦女可能感到失神或充滿恐懼。這有助⼦女認
清他們⾯對的感覺，並找出抒發及控制相關負⾯情
緒的替代⾏為。

使⽤「情緒⽇記」或可以協助⼦女慢慢了解相關情
況，紀錄每⽇的情緒的⽅法可以很簡單，⼀個單
字、詞句以及表情符號都可以。
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留意⼦女的情況，但不要令他們有受監視之感
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尋找專業⼈⼠建議及協助 
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