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1 【高小及初中兒童面對的困難及壓力來源】

2 【 兒童的成長過程中的身心發展】

3 【兒童的心理需求】

4 【父母的角色】
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旅行？

睡大懶覺？

新興趣？

飲飲食食？

大家的暑假過得
開心嗎？
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擔心？

緊張？

失落？

害怕？

大家準備
好開學了嗎？



假期後

開學後1-2星期



重返
校園的
準備
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兒童面對的壓力
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兒童可能面對的新挑戰及困難

睡眠質素/運動量
身體警號：睡得少、活動量低

美國國立衞生研究院建議，學齡
兒童和青少年的每日睡眠時間應
為最少十小時。

香港青年協會的調查結果顯示，近9成學生沒有充足睡眠。

衞生署指出持續睡眠不
足可令精神難以集中、
專注力下降、記憶力衰
退和影響學業。

香港青年協會 (2020) 
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兒童可能面對的新挑戰及困難

香港青年協會「關心一線2777 

8899」及「uTouch網上青年外展

服務」於2021年10月進行調查，

發現近3,600名受訪中學生中，

48%學生的自評壓力指數為7至

10分，屬偏高水平。

學業壓力

香港青年協會 (2020) 
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兒童可能面對的新挑戰及困難

情緒問題

香港青年協會的調查結果顯示51.9%學生出現抑鬱情緒表徵

衛生署,2021

抑鬱情緒表徵包括但不限於以下情況：

愁眉不展、對以往喜
愛的活動失去興趣

容易緊張、煩亂和著
急，難以集中

肌肉酸痛、疲憊、難
以入睡、食慾改變

覺得無助、無希望

香港青年協會,2020 
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生理方面

❏ 太矮
❏ 太肥
❏ 青春痘
❏ 青春期的生理轉變
❏ 毛髮，鬍鬚
❏ 體味

學習方面

❏ 面對功課考試
❏ 呈分試
❏ 轉換新學校
❏ 考中學
❏ 升讀中學
❏ 新科目／技能

社交/情緒方面

❏ 朋友口角
❏ 社交技巧欠佳/孤獨
❏ 被排擠，解難技巧
❏ 損友/朋輩壓力
❏ 情緒衝動，激動
❏ 情緒低落，失望

父母可以留意的層面



阿仔的感受及想法：父母的感受及想法：

破壞關係

日日都
「依依哦哦」、
「諳諳噚噚」、
「嘰嘰吉吉」

講你都唔明

成日話溫書溫書，
分分秒秒都溫書嗎？

樣樣你都
要知？

擔心阿仔跟不上

早點睡覺？

沒交功課點會識

是否有朋友？

我唔識教……

我無力教……

好煩，我唔想聽……

好難，我唔想溫……



小結

當看到兒童出現問題，

父母可能想關心，也想去處理，

但同時可能破壞親子關係。

「認識，理解，同行」
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兒童的身心發展
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70%

身

• 身高

• 體重

• 外型

身心發展（生理改變，大腦發展）

心(大腦）

• 腦與神經系統的發育逐
步邁向成熟

• 荷爾蒙處於失調的狀態，
導致情緒起伏較大

• 有時高漲，有時沮喪低
谷的情緒

大腦風暴期
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情緒波動大

自我意識增強

自我評價低

朋友大過天

青春期的4大心理特徵

他人如何看待我?
我擅長什麼?
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01 情緒波動大

青春期的心理特徵

兒童階段 青春期階段
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01 情緒波動大-解決方法

青春期的心理特徵

多關注孩子的情緒 轉變態度
不要硬碰硬

理解和接納
孩子的情緒

冷靜一下

他不是故意的
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02

青春期的心理特徵

自我意識增強
自我認同 vs 身份混淆

社會的
價值觀

社交媒體
的影響

宗教信仰

新聞資訊

環境與文化

家庭中的身份 學校中的身份

朋友眼中的我 課外活動的
體驗

我的身份

我是誰?

我重視什
麼?

我喜歡
什麼?

我討厭
什麼?
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02

青春期的心理特徵

自我意識增強- 解決方法

孩子需要自我探究

多信任孩子

讓孩子規劃

培養他的自主學習

培養他的自主規劃
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03 自我評價低又過度關注外表

青春期的心理特徵

那些年我們都經歷過的青春期焦慮。。。

熟悉的身體突然迎
來改變
自我評價變低

失去自信，因
自卑而害怕別
人的眼光

情緒波動大、防禦
反應過激，容易與
人產生磨擦

循
環

孤立自己

行為偏差



22

03 自我評價低又過度關注外表解決方法

青春期的心理特徵

讓孩子看到他的強項
從正面讚美孩子

無聲支持
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04

青春期的心理特徵

朋友大過天

從孩子成長為青少年，建立屬於自己的人際關係

交往能力
換位思考能力人際溝通能力 自我反省能力

在社會化發展的過程中，兒童需要在這階段學習以下能力
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04

青春期的心理特徵

朋友大過天，解決方法

先聆聽、不先批評
引導孩子多角度商量問題
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兒童三大心理需求

高小及初中兒童的三大心理需求

3.獨立自主2.歸屬感1.自我價值感



自我價值感

有成就感
能夠表現

師長給予肯定和讚賞感到自己重要的

被肯定、被重視、被需要



歸屬感

被別人接納

被孤立，
無法融入

從網絡上尋
找歸屬感

被接納、被喜愛、受歡迎



獨立自主

孩子想為自己做決定

現實卻.....

可以決定的空間比較少. 不斷對抗
去展示獨立自主
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父母的角色
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給予力量的角色

多肯定

雖然你未必滿意今次
成績，但我見到你有
努力溫習，不如下次
我哋試吓其他溫習方
法阿!

多同理

最近咁多考試測驗，
一定好辛苦啦! 不如休
息一下，逐樣逐樣溫
呀。

多信任

聽日嘅Present，我相
信你一定會順利嘅!
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安全距離的角色

有需要，

你一定在附近

只管大事，

放過小事

遇到危急，

才出手

危急

小事
大事
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建立安全措施的角色

保持警覺 建立保護網 幫忙踩煞車
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父母心中的安穩

保持身心安穩，

成為孩子的
避風港



結語

•養兒長憂，學會放手、陪伴左右

•天下無不是之父母，

孩子在學習，我們也是。

•不要為明天憂慮，

相信與生俱來成長的潛能，

「順其自然，陪伴同行」



感謝您們的參與
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Q&A
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