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課程的主題-
正念教養（mindful parenting）

• 「以家為本 Family Matters」的服務理念

• 回應社會對保護兒童的重視

• 希望支援及陪伴父母在育兒路上關注自己及孩子

的需要 -> 「關係」為上



課程的主題-
正念教養（mindful parenting）

• Kabat-Zinn（1997）首次提出

• 其核心要素包括自我意識、對當下覺察、關注、理解、接

納和同理心等:

❖ 對孩子的需求保持敏銳的感知

❖ 即時關注和理解孩子語言和非語言化的表達

❖ 恰當和正向地回應孩子的情感需求

❖ 培養自身的正念能力，以能夠更加細微地覺察自己
的想法、情緒和感受。進而培養更多的理解力、共
情力。在這基礎上，父母才可能具備足夠多的能力
與空間去體諒、接納和、關愛孩子。

Kabat-Zinn, J., & Kabat-Zinn, M. (1997). Everyday blessings: The inner work of parenting. New York: 

Hyperion.



混合模式的選用
✓ 家長日常繁忙的行程，孩子日常活動的安排

✓ 配合不同家長的需要 (在家/在職的父母)

✓ 實體課程時間可重點回應家長組員的提問，與組員經驗不同的靜觀練習

✓ 線上課程時間可讓家長擁有自主學習性，較為複雜(理論性為主)的內容可重溫幾次

✓ Whatsapp群組為家長生活的一部份，加強社工與參加者的聯繫

擔心：

▪ 依賴家長的自主學習

▪ 小組的凝聚及關係



課程混合模式的設計

• 管教技巧交流與分享+靜觀體驗活動(實體)

• 混合模式：四節實體+四節以Whatsapp發

放預錄的課堂短片 (約20分鐘)

• Whatsapp群組發放訊息

第一節 第二節(線上) 第三節 第四節(線上) 第五節 第六節(線上) 第七節(線上) 第八節

組前問卷
介紹靜觀

艾瑞克森社會
心理發展階段
+ 靜觀練習

靜觀聆
聽

依附關係
+ 靜觀練習

原生家庭
對管教的影響

管教模式
+ 靜觀練習

接納自己 自我照顧
總結
組後問卷



混合模式家長靜觀課程的
成效及挑戰
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問：靜觀小組的內容

如何回應家長管教的期望?



問：靜觀小組的內容如何回應家長管教的期望?

先處理心情，後處理事情

• 家長最想了解如何處理小朋友的行為

• 小組內容增強家長對"建立親子關係"的重要性

• 加強家長對自我照顧的關注



混合模式的挑戰

• Whatsapp牽涉的個人私隱問題?

• 如何回應服務使用者即時回應的期望?

• 小組關係與溝通?



問：Whatsapp牽涉的個人私隱問題?

社工強調whatsapp在小組的角色

• 私隱及互助

• 使用線上群組同意書



問：如何回應服務使用者即時回應的期望?

調整期望，建立習慣

• 事前調整期望，強調群組/工作手機的目的

• 善用科技的特色(例：Whatsapp Business內置的功能)

--> 自動回覆的功能

• "不即時回覆"的習慣建立



問：混合模式對於小組關係與溝通的影響?

利用互動性活動增強組員的參與度

• 帶組社工需要利用Whatsapp的特色，例如投票功能，增加互動，

引起討論/回應，促進組員的參與度及投入度

• 8節的小組時間 -混合模式: 變成持續8星期的連繫，增強組員的日常

交流互動



展望及建議
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展望及建議

繼續推廣家長正念育兒-覺察情緒

• 融合ICT元素幫助家長先關注自身感受，再理解孩子的需求，從而提升親子

互動的質量。

混合模式小組的發展

• 混合模式（線上及線下）的家長支援小組能彈性配合家長時間的需要。

• 建立組員自主學習 : 帶領的社工如在每節小組之間主動關心家長的進度，

鼓勵他們分享經驗並加強彼此聯繫，以提升家長對小組的投入度，從而增

進其自主線上學習的成效。
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