
家長如何協助子女

面對壓力及迎接新挑戰
戴瑩姑娘



馬麗華姑娘
星期三: 上午7時45分至下午3時45分

星期一、二、四、五: 上午7時45分至下午4時45分

學校社工 (東華三院學生輔導服務)  
學校電話：2694 9272    地點：社工室(2/F)

戴瑩姑娘
星期一、二、五: 上午8時30分至下午5時

星期三、四: 上午7時45分至下午4時45分



小六學生學習現況



何謂壓力？



壓力是…

點解日日都做功課做到十一二點?

假期咁快過，真係乜都無做過!!

呈分試就快殺到，無時間讀書啦!!!

望住過鐘，眼光光到天光



有壓力一定是壞的？



好壓力(Eustress) Vs 壞壓力(Distress)
• 警覺

• 保護自己

• 做好準備

• 更有成功感

• 過份焦慮

• 影響表現

• 影響日常功能





減壓金字塔



「靜觀」就是靜心觀察生活每一刻，觀察自己身體的感受和情緒
，不批判，簡單、客觀地知道並接受就可以了。



最大的敵人



拖延的種頪





管理拖延的技巧



你期望子女中一時變成怎樣…?

喜愛上學，自動完成功課

第一次考試成績理想，

終期考試獲得全級10名內

開學初已常欠功課，成績不理想，偶

然缺課，中一需留級，其後轉至band 3

學校

第一次考試不理想，

終期考試得到進步獎

第一次考試不理想，

終期考試名次排行尾10



但現實中就如理想嗎?



升中後的轉變功課量
增加

與教師關
係疏離

對新環境
的恐懼

容易受朋
輩影響

對異性產
生興趣

學習模式
不同

渴望獨立
自主

重視自己
的形象

情緒敏感 反叛行為



家長分享

1.時間管理 (如何執行?)

2.期望管理

3.訂立目標

4.好好休息

5.成功感





1.培養習慣

2.只要踏出第一步，有心不怕遲

3.調節對子女的期望

4.讓子女主導，尊重子女的想法

5.建立子女的成功感

6.休息很重要! 幫助子女提升專注力



升中後家長可做甚麼？

聆聽鼓勵
• 多聆聽子女，支持他們渡過難關
• 多說鼓勵及安慰的話：「不要緊，盡力就可以。」

調節期望
• 不應給予太大壓力
• 先與子女達成共識，不要勉強

重整步伐
• 重新修改日程安排，以致作息平衡
• 再定立目標，迎向新挑戰
• 在生活上，應重拾以往的興趣，增加正面和成功經驗。這些活動能夠建立自信及積極的生活，更能令子
女有信心去面對困難。

尋求幫助
• 假如子女出現焦慮抑鬱的徵狀已經維持了一段時間，在提供協助下仍未能緩解，家長要考慮盡早尋求學
校社工或專業人士的幫助。



明白子女的需要

1.與成人緊密的情感依附，為他們

建立對世界的安全感

2.由成人給予讚賞、肯定和鼓勵，

以建立自尊感



謝謝
@scw

問卷QR CODE


