
這兩年，中學生經歷過停課復課，漸漸適應新一年的學校生活。學習生活總離不開考試、測驗，你有碰過
子女學業成績不似預期的時候嗎？結果是令你「失望」的，還令你「驚喜」的呢? 
我們發覺生活中往往有不似預期的事情上演，「失望」好像總比「喜悦」來得頻繁。有時候，家長會為自
己常常指責子女而內疚，但其實「指責」的背後反映著的就是一種「失望」。指責者有難以言喻的擔憂和
失望，往往以批評、指責表現出來；而當聆聽者感到被無理指責時，內心又會抗拒，產生許多負面情緒，
影響到學習和工作表現。
那麼，家長和子女該如何處理「失望」的感受呢？
其實，真誠而具建設性的溝通有助家長和學生面對自身的失望並合力化解危機，迎向挑戰。我誠邀你耐心
閱讀本期期刊的內容，今期我們旨在幫助家長和子女學習了解並明白彼此的關注和難處，運用「建設性的
溝通方法」來面對學業和「機不離手」的問題。作為子女的「最強後盾」，我們亦希望幫助家長學習觀察
子女的狀況，及早辨識他們的情緒困擾，並如何在有需要時鼓勵和陪伴孩子求助。
明愛學校社會工作服務的社工致力與家長及老師探討學生的需要，歡迎你到「家長教育頻道」獲得管教知
識和資訊。我們亦會透過本期文章介紹品格優勢教育的好處。最後，請別錯過期刊的最後部份，那部分刊
登了各學校的活動花絮。
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情緒困擾不像傷風感冒有明顯徵狀，飽受壓力的人仍可
笑面迎人，把自己悲傷的一面藏起來。把問題說出來會
被重視嗎？有情緒困擾是因為我不夠努力嗎？把軟弱的
一面展露出來會被看不起嗎？這些都是讓有情緒困擾的
同學寧願獨自扛起所有，也不想尋求協助的原因，不少
向我們求助的學生都是幾經掙扎才踏出第一步的。這些
根深蒂固的擔憂不能輕易被剔除，而在大家都對情緒困
擾有更開放的態度之前，及早察覺問題、辨識情緒和主
動了解孩子的需要則是我們可以做的。

看見孩子不「錫身」，爸爸媽媽一定會特別
「勞氣」，亦自自然然會開口督促孩子，希
望他們多加注意健康。值得留意的是，若某
些身體狀況是由情緒困擾引起，孩子有可能
想改變也沒有辦法。若孩子沒有意識到自己
的狀況與情緒有關，家長善意的「提點」可
能反而令他們覺得自己做得不夠好，減低他
們求助的意欲。以下是經常伴隨情緒困擾出
現的身體症狀，家長可以多留意：

心理影響生理：與情緒有關的身體症狀

情緒溫度計：學習辨識孩子的情緒

食得個少少
你想有精神都難啦！

都叫咗你
早瞓㗎啦！

面對測驗、大考和作業，孩子間中「捱夜」是人之常情，我們亦鼓勵爸媽放手
讓孩子學習編排自己的時間。但若「捱夜」的情況持續，爸媽要留意孩子是時
間安排上有困難，還是有「想睡也睡不著」的失眠問題了。失眠、淺眠都是情
緒困擾常見的警號。

生理時鐘混亂、睡眠不足

頭痛、胃痛、肌肉痛等都是很常見的壓力反應，如果孩子身體沒有其他不適，
但經常在上學或測驗考試前感到不舒服，身體的痛楚便可能是孩子壓力太大的
警號。孩子不一定會留意到當中的關係，爸媽可鼓勵孩子多留意自己的身體變
化。

原因不明的身體痛楚

02

孩子學習生活忙碌，間中整個週末也在睡覺也很正常，但若孩子開始對平時喜歡
的活動提不起勁，並持續地表現得沒精打彩，便可能是受壓力或情緒影響。

長期疲憊、對甚麼事都提不起勁

關鍵時期：陪伴孩子適應重大轉變

上中學後孩子開始獨立，會吃自己喜歡的，亦會對自己的外表有不同要求。飲
食習慣改變不一定等於孩子有情緒困擾，但若沒有胃口、想吃也吃不下的情況
持續，爸媽便要留意孩子是否太大壓力或受情緒困擾了。

沒有胃口、突然消瘦、飲食習慣轉變

孩子的成長之路如闖關，每一關都有新的挑戰要克服。除了留意孩子的身體狀況，我們亦鼓勵爸媽
在以下幾個關鍵時期對他們多加關注，並主動關顧孩子的心理需要：

爸爸媽媽是孩子的「最強後盾」，父母若懷疑孩子有情緒困擾，應儘早鼓勵並陪同子女尋求協助，
且在家中營造一個讓孩子能安心地表達自己的環境。情緒困擾雖然不像傷風感冒有明顯的症狀，但
和傷風感冒一樣，不能單靠意志力和心態上的改變去克服。若孩子能意識到這一點並知道需要幫助
是很平常的事，他們尋求專業協助的動力就會大大增加。

升班／升中 選科前後 家庭危機

除了讀書，孩子還要適
應環境上的變化，壓力
會比平時更大。爸媽可
多給孩子空間、鼓勵孩
子給自己時間適應，並
調節自己和孩子的期
望，以順利適應環境為
孩子的首要目標。

選科前，孩子會擔心選
不到喜歡的科目或因不
肯定自己的喜好而感到
困擾。選科後，孩子亦
可能會因要重新適應而
感到不安。爸媽可鼓勵
孩子分享自己的想法，
並探索不同方向，讓孩
子知道自己不是只有一
條路可走。

當家庭經歷重大改變，
如親人離世、搬家、家
人移民等，孩子的壓力
指數亦會飆升。升中後
的孩子已有一定的成熟
程度，爸媽可讓孩子多
參與不同家庭事務，讓
孩子更了解事情經過和
有更多表達自己感受的
機會，從而減低不安並
提升能力感。
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溝通小貼士 2 點出子女進步，欣賞付出態度

接納子女的強弱項及成長步伐
欣賞子女的付出、鼓勵微小進步，有助提升自信
和強化正面行為
因應孩子的特性調節期望、鼓勵他們訂立目標，
努力向自我目標進發

調整合理期望，發展多元興趣

學業成績只反映子女部分能力，鼓勵子女發展
不同興趣及能力
平衡學業與興趣方面的時間分配

只著重讀書成績而忽略子女的全人發展，要求
子女為了學習而放棄其他興趣　

將目光只放在子女的不足之處

例子

「你覺得自己哪部分作答比以往進步？」

「看到你比之前花多了時間溫習，玩少了手機，
  欣賞你的付出。」

「這次成積比上次進步了5分，之前總是錯的部分
  今次有改善，看得出你有用心做。」

「老師有讚賞你體育科成積優
異，還推薦你參加比賽，媽媽
都十分欣賞呢！那你便要更好
分配時間，平衡練習比賽及溫
習的時間，當然還有
你放鬆休息的時間，
不如我們一起訂立
時間表？」

溝通小貼士 3 客觀分析情況，訂立改善方案

評估客觀情況，以事論事。可以先欣賞子女有
進步的地方，繼而提醒他/她表現稍遜之處。    
與子女討論進步空間，訂立個人化的目標和解
決方案
了解子女的難處

以自己標準界定子女成績
將自己的期望強加於子女身上
將子女與任何人作比較，強迫他們效法他人

「你覺得今次有哪些地方能保持水準？」 
「你覺得試卷哪一部份令你感到困難？」 
「答錯的部分是你不懂得還是不小心呢？」
「這次準備是否充足？有甚麼可以幫助
  你下次預備更好? 」

例子

例子

資料來源：《生嚿叉燒好過生你──家長失言錄》香港青年協會出版　

溝通小貼士 4

家長溝通小貼士

家長可能會衝口而出對子女說......

點解你唔可以好似
人地咁乖咁勤力！
好心你學吓人地啦！

咁就滿意喇？
我覺得你可以
再做好啲囉！

你今次究竟有冇畀心機㗎，
都話你成日掛住玩手機㗎啦！

你再唔努力啲
讀書，大個就
要去乞食啦！

父母說這些話，其實內心是……

「我對你達不到我的期望感到很失望。」

「香港競爭激烈，我擔心你比不上別人，將
來讀不到大學、找不到高薪有地位的工作，
未來的生活會很辛苦。 」

「我希望可以激發你的鬥心，以別人為榜
樣，改善自己的不足，成為更成功的人，將
來生活便安枕無憂。」

子女聽到這些話，內心可能感到……

「無論我幾努力，家人都看不到，我永遠也
達不到他們的標準及期望。其實我真的已經
盡力了，還想我怎樣？」

「我總是不夠別人好，我將來必然會一事無
成。」

「為何每次一定要將我和別人比較，對我諸
多批評，我認真學習和幫助家人時，你們總
是看不到！」

「我以後都不會想與你分享任何事情！」

溝通小貼士 1
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選擇溝通時機，互相聆聽表達

尋找適當時機與子女平心靜氣地進行溝通， 
選擇輕鬆安全的場合，令雙方得以平和地交談
意識到強烈情緒升起時，先暫停說話，嘗試平
復自己的情緒：深呼吸、洗面、洗澡、喝水
多以「我」為主語開頭，表達出個人對事件的
感受、子女的行為如何影響「我」，再說出「
我」的期望

以「你」字做開始去貶斥責備子女，例如：
「你真係好冇用！」或「你話極都唔聽！」 
情緒若處於過分憤怒、心累、困擾和煩躁的
狀態下與子女溝通

「我看到你成積有很多科不合格，
覺得很擔心，擔心你選不到理想的
科目。」

例子

(一)當家長收到子女的考試測驗成績未如理想時......



「你最近在玩甚麼遊戲？可以介紹給我嗎?
  最好玩的地方是甚麼？」
「呢個遊戲似乎都幾好玩、幾有挑戰性，
  仲可以幫你同同學更加熟絡。」

家長可能會衝口而出對子女說......
(二)當子女機不離手時......
家長溝通小貼士
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你睇下人地都乖過你，
你可唔可以好似人地啊!

你除左識係度打
機，仲識啲咩!

打機重要啲
定屋企重要
啲啊?

你再打，
我就打爛
你部機!

再打落去，
你無將來啦!

直接收起手機/
遊戲機/中斷網絡。

你再打，
我就收機!

父母說這些話，其實內心是……

「打得太耐啦! 想你完成功課及做好本份先  
去玩。」

「我擔心你玩物喪志，影響健康、學業和前
程。」

「我希望你可以放下遊戲機和我溝通。」

子女聽到這些話，內心可能感到……

「很失望、很難過、很傷心，覺得很無聊、
不公平和無自由。」

「玩多一會兒不行的嗎？我想講『玩多一陣
就去做野或休息啦!』」

「疫情時已經沒有機會外出，打機和朋友聯
誼一下也不行嗎？」

「雖然疫情緩和了，逐步回復正常上課，學
習壓力也很大，有時也想打機減壓。」

溝通小貼士 1 知己知彼，了解現時流行文化

放慢自己，放鬆心情，嘗試了解子女，知己知
彼
嘗試了解孩子為何喜歡打機，打機對你子女有
何意義、子女從中能得到甚麼、滿足了甚麼需
要：成功感、朋輩支持、紓緩壓力

不要視網絡和遊戲為洪水猛獸，不要衝動說
話及批評

例子

溝通小貼士 2 知己知彼，了解彼此需要

了解自己的焦慮:留意自己會否對子女的事情過
度緊張或焦慮，也明白到過分的焦慮容易導致你
和子女產生衝突，影響關係
了解子女的性格:是內向，還是外向;對自己是要
求高，還是順其自然.......
了解子女人際關係:如有沒有知心朋友、拍拖或
失戀、被排擠或被欺負等.......

「我最近留意到你返到屋企都少咗分享
  學校發生嘅事情，係咪有啲咩發生咗?」
「我最近見你喺週末都自己喺房打機，
  少咗同朋友出街/打波，我有啲擔心。」

例子

與子女一同訂立協議內容及後果
「我明白感到壓力是需要減壓，要與朋友
建立友誼的，所以不想拿走你的手機。你
覺得甚麼時間使用手機才合適呢？你認為
使用多少時間才合適呢? 」

聆聽對方的感受和想法
「現在我們希望與你一同訂立協議規定你用手
機的時限，不是因為我們不想你用手機，也不
是為了成績，而是希望你能好好分配時間，保
持良好生活作息，亦幫助你自我管理。當你能
自律時，我們便放手讓你管理自己的事情了。
讓我們一起想想如何幫助你適當地使用手機好
嗎？」

提出關注的問題
「兒子/女兒，打機放鬆減壓/與朋友聯
繫，是可以明白的，但你現在無止境地
打，影響了睡眠時間和學習，令我十分擔
心，看來我們要商議打機的時限了。」
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執行協議、柔和堅定具彈性

協議例子：家長可嘗試和子女討論上學日和週
末的時間分配及交手機的時間。如每天放學
後，要完成功課或溫習，也要分配時間做其他
類型的活動，例如協助做家務、做運動後，可
分配時間玩手機。如果未有準時交手機，第二
天就要停用手機1小時。
訂立協議後，執行協議會遇到不少困難，不要
期望他們「自動自覺」遵守協議，他們仍需你
幫助一步步建立自制力
執行界線要堅定但仍可以容許適當彈性，否則
壓迫力越大，遇到的反抗力度也會很大
建議預先給予10至15分鐘的通知，或是容許
子女延長最多15分鐘，都是可以接受的
若子女仍未收機，父母只要走到子女身旁，柔
和而堅定地重複「收機」訊息，提醒子女打完
手上的一局便要停止。否則子女趁父母走開便
開新一局時，便難以喊停
點出子女進步，欣賞並以身作則

資料參考：《當子女機手離手-教養青少年的技巧和心法》伍詠光、葉玉珮

溝通小貼士 3

避免在房喋喋不休翻舊帳，把子女與他人比
較，挑動彼此情緒

例子

「欣賞你今次好快就收咗手機，好自律！」
「欣賞你除咗打機，仲搵多咗不同嘅活動幫
  自己減壓！」
「已經夠咗協定嘅時限啦，不過見你
  仲有10分鐘先完呢一局，我喺你
  隔離陪著你打埋呢局啦！」

例子

例子

例子
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每位青少年擅長之處各有不同，家長要先瞭解

每個青少年的獨特性，才能更有效幫助他們發

揮潛能。品格優勢亦如學習運動一樣，不論在

任何年紀，亦可以經練習而得以熟能生巧。我

們在培育青少年時，也要注意帶領青少年將品

格優勢恰當地平衡善用，誤用﹝Misuse﹞、

過 度 使 用 ﹝ O v e r u s e ﹞ 及 未 被 充 分 利 用

﹝Underuse﹞，亦會窒礙青少年的發展。

品格優勢問卷的目標是讓青少年瞭解自己的潛能，建立優良的品格。此問卷分成人﹝VIA 

Adult Survey﹞和青少年﹝VIA Survey for Youth﹞，10-17歲的青少年可以使用青少年

版本﹝VIA Survey for Youth﹞。兩個版本均有96題問題，有關此問卷詳情可瀏覽以下連

結: 

有不同學者的研究發現品格優勢與青少年身心靈成長的關係密切，例如懷有較強感恩品格優

勢的人，在正向情緒，樂觀、生活滿意度、宗教和靈性上的得分較高，也較少出現憂鬱感；

又如具有希望、熱枕和領導才能之品格優勢的青少年，比較不會出現抑鬱及焦慮等精神健康

問題；對青少年而言，建立好某些品格優勢可以使他們增加抗逆力，減低問題行為出現的機

會。

品格優勢也能協助青少年抗拒誘惑，如熱愛學習的男生在性行為和藥物濫用上較能克制；而

謹慎和自我控制可以提醒青少年兩性謹守身體親密界線。

研究也顯示品格優勢與學習成就有關聯，品格優勢如毅力、愛與被愛、感恩、希望等，有助

我們預測中學生與大學生的學習成就；控制智力﹝IQ﹞變因後，毅力、公平公正、感恩、誠

實、希望以及洞察力等，也可以助我們預測大學生的成績﹝GPA﹞。這個發現的重要意義

是：非智力因素⸺品格優勢也會影響學習成就。澳洲沃特斯博士提醒家長，當子女的品格

優勢獲得肯定，他們就有更好的機會展現自己。

http://www.viacharacter.org/
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美國著名的心理學家馬丁•沙利文博士﹝Dr. Martin Seligman﹞在上世紀九十年代為心理

學的研究揭開新的一頁，以科學和實證研究的方法去研究「正向心理學」﹝Positive Psy-

chology﹞。馬丁．沙利文博士提出，當我們瞭解自己的品格優勢與美德，並加以有效運用

和發揮時，我們就會感受到正面的情緒，一步一步的增加對生活的滿意度和幸福感，進而邁

向豐盛及幸福的人生﹝Snyder, Lopez, Pedrotti, 2015﹞。

正向心理學重點研究六大美德﹝Vir t u e s﹞，並細分為二十四個品格優勢﹝Cha r a c t e r 

Strengths﹞，視他們為快樂人生的基石。「品格優勢」代表每個人的正面素質，並影響著

我們的思想、行為和感受。

伍偉溢先生
（明愛家庭服務高級臨床督導主任）

品 優勢

幽默感

對美欣賞

心靈信仰

感恩

希望

愛學習 好奇心

洞察力

創造力

判斷力勇敢

B

毅力 熱忱 謹慎

1
2
3

謙

寬恕

自我控制愛和被愛

仁慈

團隊精神領導才能

公平公正社交智慧

誠實



第一場聯校家長教育網上直播系列~
「由『虛』到『實』- 為復課把把脈」家長
講座的主講嘉賓 - 明愛資深臨床心理學家陳
沛霖先生 (右四) 與幕後團隊於2021年3月
19日直播後合照

2021年5月21日「伴你歷『情』」家長守護
天使培訓講座直播實況

2021年4月30日「網路世代親子攻略」家長
講座邀請了基督教正生書院陳兆焯校長，蒞
臨分享網路世代下親子相處的智慧

主講嘉賓基督教正生書院陳兆焯校長 (右三) 
與幕後團隊直播後合照

過去兩年，新冠肺炎肆虐全球，學校社工在停課及限聚情況下仍致力與學生保持聯繫，其中一個
常用的應變措施就是將個案輔導及小組活動，由實體轉變成網上進行。我們也明白到家長在停課
及半天面授課堂的安排下，往往要獨力處理子女的情緒和學習上遇到的困難，比以往更難尋求學
校的支援。有見及此，學校社工也希望在疫情下能服務到徬徨無助的家長，一個念頭在我們腦海
萌生：既然學生服務可以由實體轉為網上，家長講座又為何不可呢？

2021年3月起，明愛學校社會工作服務開始籌辦聯校網上講座，其後於同年8月成立明愛家長網上
教育頻道，透過定期舉辦聯校家長直播專題講座，讓家長可以安坐家中，以最方便、省時及不需
顧慮社交距離的情況下參與活動，獲取更多有關青少年子女成長需要的資訊。

明愛家長網上教育頻道，除上載了專題講座直播供家長重溫，還會不時了解家長的關注，製作專
題短片以供參考，讓家長能更有信心成為中學生子女的同行者。目前收錄於頻道的影片約有20
段，分別由3-90分鐘不等，家長可隨時按自己的需要收看。特別推介的內容包括：

聯校家長教育網上直播系列 ~
「與時並進的青少年情性教育」家長講座
「伴你歷『情』」家長守護天使培訓講座
「網路世代親子攻略」家長講座
「課金有節制，家長冇閉翳」家長講座
「由『虛』到『實』- 為復課把把脈」家長講座

家長可透過以下連結或QR Code進入明愛家長網上教育頻道收看或重溫影片，別忘記要訂閱呀！

明愛家長網上教育頻道

https://reurl.cc/dVMK2z
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十一月下旬，學校社工與一眾初中同學、高年
級及已畢業師兄舉行遠足活動，除了從遠足活
動中體驗堅持之外，亦讓師兄弟之間彼此認識
及支持，傳延兄弟Bond的手足情，協助初中同
學走過不容易的中學適應階段。

瑪利諾修院學校(中學部)

明愛九龍學校社會工作服務

梁式芝書院

兄弟Bond@遠足活動 活動由學校社工與賽馬會平行心間（觀塘）合
辦，透過小遊戲、靜觀練習及一同製作浮遊花
瓶，幫助親子放鬆心情、促進互相了解及互相
欣賞。當天共有28對親子參與活動，學生及家
長反應熱烈，表示活動能幫助他們互相了解更
多、可以放鬆自己及增進親子關係等。

中一親子浮遊花瓶網上工作坊

“Smileys”是本校正向大使的群體，主要是
由學校社工帶領，希望透過朋輩影響建立正向
校園氣氛。大使於今年10月出席由臨床心理學
家帶領的網上正向心理學訓練後，入班向初中
同學分享正向心理學、如何運用及培養自己的
性格強項，在校內宣揚正向心理學及建立關愛
文化的校園。

“Smileys” trainings & Class Visits

陳瑞祺（喇沙）書院

為響應10月10 日「世界精神健康日」，學校社
工舉辦攤位遊戲及展板，推廣精神健康的重要
性，並介紹不同放鬆減壓的方法。疫情所限只
可在小息時間進行， 但5日內仍吸引了183人次
參與。同學反應熱烈並對活動給予正面評價，
校方亦支持推行精神健康相關之預防性活動。

「CHILL給放鬆」精神健康推廣攤位

開學以來，同學漸漸回復忙碌的學校生活，學
習壓力亦隨之出現。學校社工特別在統測之後
安排了一星期兩天，在社工室進行不同的減壓
活動，期望參與同學能透過園藝治療、手作、
禪繞、桌遊等活動，學習慢活及正面面對生活
壓力。幾節活動中共有30多人次參與。

「偷閒加油站」課後小聚

學校社工帶領49位受訓的陽光大姐姐一同策劃
陽光新一代啟動及迎新活動，為中一新生設計
一連串校內活動，讓她們加快認識校園及同
學，有助適應及融入新環境。面對疫情帶來的
停實體課，同學們都十分珍惜面見相處的機
會，姐姐能親自帶領妹妹進行遊戲，促進彼此
關係。

Sunshine Generation Sisters Kick-off

德雅中學

聖母玫瑰書院 德蘭中學

學校社工於9至11月期間為中一生舉行了3次班
級經營活動，讓新生可以認識社工和班中同
學。因受疫情影響，同學們很久沒有參與實體
班際活動，過程中同學非常投入參與團體競技
活動。他們對中學生活都感到期待。我們希望
由中一開始把學校社工的角色融入校園生活的
一部份。

「中一班級經營活動」

獻主會聖母院書院



明愛九龍學校社會工作服務
九龍界限街134號A座1及2樓
電話：3705 7580
傳真：2794 3320

明愛牛頭角學校社會工作服務
九龍牛頭角安德道1號地下
電話：2750 2729  
傳真：2755 4423

明愛堅道學校社會工作服務
香港堅道明愛大廈132號室
電話:  2523 0060
傳真 :  2522 2866  

明愛香港仔學校社會工作服務
香港仔田灣街22號2樓215室
電話：3585 7460
傳真：3585 7114

明愛沙田學校社會工作服務
九龍界限街134號A座1及2樓
電話: 3619 3223
傳真: 3956 2148

明愛新界西學校社會工作服務
新界屯門海榮路22號屯門
中央廣場22樓2209室
電話：3703 5811
傳真：3615 0949

彭淑貞姑娘 - 牛頭角
陸映彤姑娘 - 牛頭角
陳秀敏姑娘 - 沙田 高樂彤姑娘 - 香港仔

鄭敏怡姑娘 - 九龍
鍾瑞霖姑娘 - 九龍
梁家熙姑娘 - 堅道

黃冠英小姐 - 九龍
陳麗珠姑娘 - 新界西

編輯小組

督印人

林綺雲女士

明愛家庭服務網頁

明愛學校社會服務網頁
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