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以身作則
香港青少年自殺率高、校園欺凌現

象嚴重、焦慮及抑鬱情緒年輕化，這些

近年備受關注的社會議題，都關乎情緒

的應對方式。此前，芬蘭已有許多學校

將情緒教育納入學校課程，證實情緒教

育能使學校欺凌行為減少、改善孩子情

緒調節能力，提升班級向心力，亦能提

升學習效果。然而，本港學校目前還沒

有常規化的情緒教育課程。有見及此，

今期教育佳記者訪問香港心理學會教育

心理學部公共關係委員兼註冊教育心理

家鄭光言，探討情緒教育在本港落地的

重要性及具體措施等。

鄭光言表示，支持香港在課程中引

入情緒教育的部分，且相信相關教育的

介入 「一定是愈早愈好」 ，希望能從幼

兒做起。他亦指出，情緒教育的路徑主

要是先讓孩子能認識、覺察情緒，之後

再學會表達、調控情緒及洞悉他人情

緒，認為孩子若能對自身情緒有良好覺

察，找到合適的應對方式，亦有助於其

健康成長。

不過，鄭光言亦強調，由於孩子小

時候最貼近的生活圈就是家中的照顧

者，家長情緒回應及處理的方式亦會滲

透到孩子身上。他觀察到，當前香港社

會中成年人普遍面臨較大壓力，自身處

理情緒的方式並不是太理想，呼籲家長

首先要對自身情緒有良好的覺察及紓

解，再去照顧孩子，就像坐飛機的安全

指引所倡議的， 「氧氣罩掉下來，都鼓

勵大人要先自己戴上、先照顧自己，在

情緒議題中也是這個道理。」
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