
在這個兒童節，不妨為自己的內在小孩準備一份

禮物。給自己多一點溫柔與自由，讓生活多一點

童心與純真。無論年紀多大，我們都值得被好好

照顧與愛護。�ఎ(:̲̅:̲̅:̲̅[̲̅:♡:]̲̅:̲̅:̲̅:̲̅)໒�

兒童節一起放假吧～照顧你
的內在小孩
　　每到兒童節，大人們總忙著替孩子準備禮物、安排活動，希望讓孩子度過開心又難忘的一天。但或許在這特別的一
天，除了慶祝孩子的節日，我們也可以看看住在自己心裡的那個小孩～兒童節不只是屬於小孩的節日，也是一個提醒我們
可以好好照顧自己，重新找回快樂與純真的機會！

什麼是內在小孩呢？
　　他其實是我們童年時期累積的情緒、經驗與記憶，這些
感受慢慢塑造了我們的情感世界，也影響著我們如何看待自
己、如何面對現在的生活！每天留些時間好好照顧自己，就
能讓你的內在小孩過得更快樂，也是在學習更溫柔的對待自
己！那可以如何照顧自己的內在小孩呢？以下提供幾個方
法，當然！你也可以發展自己獨有的方式唷！
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1.允許自己休息：在忙碌的生活中，留一些時間給自己。

放慢腳步、做一件讓自己感到放鬆或愉快的事，讓身心

有喘息的空間。

2.溫柔對待自己：減少對自己的批評，試著用鼓勵與理解

的語氣與自己對話。就像對待一個需要被安慰的孩子一

樣，給自己多一點耐心與包容。

3.表達與接納自己的感受：允許自己有情緒，也學著說

出自己的感受。不論是快樂、難過、生氣或失落，都

值得被看見與理解。可以透過書寫日記的方式釋放壓

力並釐清思緒。


