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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。
 

'½('()Bõ­)*+?,-../0ë?1
2EØ3`,E(ZÍ4)5?`» EØ6ï7
8)\�?Õ�9'(Ë
 


á¼¶à'(¸


'(½ÂÃ:Ç\�ö;)
.<*+Ë`/~(ª�§
WÂ=>�-)<<??@
úABcå\�¹?EØà
'(ËC.D?'(E>)
Ð²ª¥ÊFGÕa)CD
ÄH?IJúª�§WKL
>M)ÑïË

ìí~'(½./NO?¡
¢EØPQÃ>�y./c
RÃS)5\?¼TEØª
�UhÑ¿Â=ù/>�-
)ö÷ËVáìí~CW)
Xì~?ÂXYÊYZù/
Ç[NOË

\+]øc^Y '()
_`?  ¿a�wbÍc¹
ÒÓËmn'(à}dá
½efg)hhij?@
ù½.<ìí~k~ZY
)lá¡­Ë

mn`¹'()oÔ½Î
ÑpqøÓû?'½ìí
~à¿'()*+2

• ÒÓMrí@¡¢äiÐ
²Ês~cå)\�? 
mnª�É9Mt9M®



!"#$	 	 22 April 2022

 

u

væ*WÔ~Õw?Õxdy^_(¹[ÒÓ)ª
ÉË`/ìí~|[./z{)*W?mnø|c
)}*~��'4?`/~�|4/±²)��¿
�<��Ë
 

��^_EØ`c�)*WÌ¿��?u[��E
Ø�+?�!�'4)û�*WÊ�õ�/*Wò
c�'4Ë

• %'�ÿp5z{�_

•  �ZªÉ�æ

•  AÑï)ªÉ� �yéA���

•  ����@��

•  �>�𠱸M Bÿ¡¢

•  £A¤)¥¦

•  §/¨©ª

• 4«�

• õq¬­@®¯

• jZY�°-ø±²?ªÉCD²TÊ±õ�
r%  )ª¥

• 5O³@}0´'4

• ���M�~@"»tµ¶·

• ¸ÓRS

• ¹lÌ¿ºEØ»Ééxå.Za)¼½?n¾
¿MÀÁM�ÂÃ)ÄdÅMÆÄ_ÇÈMÉÊ
@ËÌ�

¯MÍÎ@'Ïª¥Ð
S;


Ñ z{8ÒÊÓ�?ríÍ
ÔÊÕÖ)\�?% pE
Ø×¹Íª�ØÙÚ

Ñ DÛCDy)ÄÅ?¿Ü
¬\�y)ÄÅÚ


Ñ ÝÐ'4LÞ\ªÊöß
)Í�?mn?(ª�5
\Rö;¹?EØànÌ
¿4./5\ûöÚ


Ñ áâÙÚ@ãäåæ% )ª
¥?ù/ª¥)õ­çç
½.<CDÃÐ²cåª
¥)'ÏèéêÞË


nÕ?'(ëÍ(Zì×
{ûcå)\�?(\�
ö;íîïð?'()ñ
�uøÝò?�¹MGó
ù/ôõcöÇ÷?ìí
~àøùÃ'(.5ª�
úûMöü@Áý?¿a
þòÇEØ)ÈßÊÓ
�?òóÌÍÿX./Î
Ñ>!)ôõM./Ñ¿
áâ)"#Ë



!"#$	 	 22 April 2022

 

$

wgnüº»^_¸

%ï°_&Ã'úûEØQÃ)Òß


�wÌ¿(Ö )q¬­@¹l��¹°_&*
´?ù`»_&+,?ÕcàR-`.5Ë�w
/Ì(Öø0-1}23mn_&)45¿q6
¹l*´Ë

�w¬­_&9Á'4ó#-Ñ9àÎÏ7�?
'�w8æ_&PhbäiöÑ)¹g?ïÏ)
��ÌÍs_&Ñ¿9:@c;È<Ë�wÌ¿
°-úû_&)láÿEØPQÃ)öÑ?Õ不
是連珠炮發的拷問。 


=%¹è>ø+?@Ís_&ABEØÌ¿G
¹ÊÝ·談

_&ÌÍÔá9Á'4)láÕª�úû?Ñ 
CDË[ºEØª�,-½¹E·?��EØ§
´|·FîM·ÏGîÌ¿Ë

nÜ_&¥¦Ñ¿¹lQÃQ*´?Ì¿(ÖH
5�IÿÄ_NJÿ+Ëù/ºÝ`較Ï¹+K
L_&1õ)\]?M(nüVõ9Â。

è>NÙÿcV/~OPQR


(_&ST¡¢ªÉ?�wU##V£ÿWCÒ
}úû_&)ªÉ?ÃEØ)Òßè>½X#?
Õc½YóZ[û���)#?Ë`¹_&只是
想你聆聽及了解他們的感受。

°_&.�úûsEØVõ'Ï9Á)oÔ


'(½`\]^?çç½_`?Õc½_aË½
bøcd@�e¬>ú,E5\?s_&ª�Õ
ÖMÁýM9#¿ÿ®¯¸% ½b`ÌÍ4õ./
fgÕs\]fh¸{û./Ó�a`»fh_

iUjk


e^ìl©�wµmºE
Ø2

• è>ø+?@ÿcVnW。

• doEØ'(c½áúÛI
ZY?ù½[p+'C)Ä
ÅË

• ºEØdo�w½øºq?
Õc½rsË

• V£EØ)t[?éáEØ
>r20Ï¿Ýáu2M
0ÏØ.�QÃù/\
]2M0ÏdoÝ)ÄÅÿ
l©pvw»2。



!"#$	 	 22 April 2022


	 	
x

y

&c;È<)ª¥Ë


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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