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主講主講主講主講：：：：廖惠儀廖惠儀廖惠儀廖惠儀(學校學校學校學校社工社工社工社工)



子女面對的壓力子女面對的壓力子女面對的壓力子女面對的壓力，，，，子女面對的壓力子女面對的壓力子女面對的壓力子女面對的壓力，，，，子女面對的壓力子女面對的壓力子女面對的壓力子女面對的壓力，，，，子女面對的壓力子女面對的壓力子女面對的壓力子女面對的壓力，，，，

你所知道有幾多你所知道有幾多你所知道有幾多你所知道有幾多？？？？你所知道有幾多你所知道有幾多你所知道有幾多你所知道有幾多？？？？



子女面對的壓力子女面對的壓力子女面對的壓力子女面對的壓力子女面對的壓力子女面對的壓力子女面對的壓力子女面對的壓力

� 學生自身學生自身學生自身學生自身：：：：對自己期望高

� 學學學學 校校校校：：：：功課及考試的壓力

� 朋朋朋朋 輩輩輩輩：：：：互相比較學業成績、在校內活動；受同

學歡迎程度；受老師寵愛程度及物質上學歡迎程度；受老師寵愛程度及物質上

的比較。

� 家家家家 庭庭庭庭：：：：期望成績優異、與兄弟姊妹的比較、被

父母強迫做一些不願意做的事、父母關

係不和，經常吵架，子女涉入爭吵之中

� 社社社社 會會會會：：：：只要讀好書=入讀Band 1學校=有好前

途



合適的成長壓力合適的成長壓力合適的成長壓力合適的成長壓力，，，，合適的成長壓力合適的成長壓力合適的成長壓力合適的成長壓力，，，，
可以充份發揮個人可以充份發揮個人可以充份發揮個人可以充份發揮個人可以充份發揮個人可以充份發揮個人可以充份發揮個人可以充份發揮個人

但如子女長期受壓但如子女長期受壓但如子女長期受壓但如子女長期受壓但如子女長期受壓但如子女長期受壓但如子女長期受壓但如子女長期受壓
而未能自我解決而未能自我解決而未能自我解決而未能自我解決，，，，而未能自我解決而未能自我解決而未能自我解決而未能自我解決，，，，可以充份發揮個人可以充份發揮個人可以充份發揮個人可以充份發揮個人可以充份發揮個人可以充份發揮個人可以充份發揮個人可以充份發揮個人

的潛質的潛質的潛質的潛質，，，，使子女有使子女有使子女有使子女有的潛質的潛質的潛質的潛質，，，，使子女有使子女有使子女有使子女有
能力自我解決問題能力自我解決問題能力自我解決問題能力自我解決問題能力自我解決問題能力自我解決問題能力自我解決問題能力自我解決問題

和和和和和和和和面對壓力面對壓力面對壓力面對壓力。。。。面對壓力面對壓力面對壓力面對壓力。。。。

而未能自我解決而未能自我解決而未能自我解決而未能自我解決，，，，而未能自我解決而未能自我解決而未能自我解決而未能自我解決，，，，
則會生活在不愉快則會生活在不愉快則會生活在不愉快則會生活在不愉快則會生活在不愉快則會生活在不愉快則會生活在不愉快則會生活在不愉快
的環境中的環境中的環境中的環境中，，，，對孩子對孩子對孩子對孩子的環境中的環境中的環境中的環境中，，，，對孩子對孩子對孩子對孩子
的身心皆有影響的身心皆有影響的身心皆有影響的身心皆有影響。。。。的身心皆有影響的身心皆有影響的身心皆有影響的身心皆有影響。。。。



長期受壓或會造成抑鬱長期受壓或會造成抑鬱長期受壓或會造成抑鬱長期受壓或會造成抑鬱長期受壓或會造成抑鬱長期受壓或會造成抑鬱長期受壓或會造成抑鬱長期受壓或會造成抑鬱

� 症狀包括社交退縮、沒有喜樂反應、對未來
感絕望

� 深信死可解決問題、死可以使家人內疚或相
信死後會更好等信死後會更好等

� 若不及早處理，最終可能會引致自殺等悲劇

� 跟據資料顯示，兒童及青少年的自殺事件，
大多與學業有關，學業學業學業學業學業學業學業學業是他們壓力的主要源
頭。



壓力過大的特徵

生理生理生理生理：：：：
� 表現疲倦、無精打釆
� 精神不集中
� 頭痛、胃痛、腹瀉
� 胃口不佳、沒有食慾
� 睡眠失調
� 經常發惡夢� 經常發惡夢

心理心理心理心理：：：：
� 容易發怒
� 情緒低落 -哭泣
� 擔憂 – 愁眉苦面、焦慮、緊張

怪異行為怪異行為怪異行為怪異行為：：：：
� 自我退縮
� 咬手指甲
� 搣頭髮、眉毛
� 不願上學



協助子女面對壓力的建議協助子女面對壓力的建議協助子女面對壓力的建議協助子女面對壓力的建議協助子女面對壓力的建議協助子女面對壓力的建議協助子女面對壓力的建議協助子女面對壓力的建議

合適的成長壓力，可以充份發揮個人的潛質，使子女有能力自我解決
問題和面對壓力的能力。家長則可採用以下建議，以作配合：

（（（（一一一一））））鼓勵子女做適量的運動鼓勵子女做適量的運動鼓勵子女做適量的運動鼓勵子女做適量的運動
（（（（二二二二））））充足睡眠充足睡眠充足睡眠充足睡眠
（（（（三三三三））））均衡飲食均衡飲食均衡飲食均衡飲食（（（（三三三三））））均衡飲食均衡飲食均衡飲食均衡飲食
（（（（四四四四））））不要比較不要比較不要比較不要比較
（（（（五五五五））））容許犯錯容許犯錯容許犯錯容許犯錯，，，，明白明白明白明白子女在子女在子女在子女在成長出現問題十分平常的事成長出現問題十分平常的事成長出現問題十分平常的事成長出現問題十分平常的事
（（（（六六六六））））要求要求要求要求、、、、期望要合理期望要合理期望要合理期望要合理
（（（（七七七七））））學習聆聽學習聆聽學習聆聽學習聆聽

（（（（八八八八））））多鼓勵多鼓勵多鼓勵多鼓勵(有什麼是爸媽能幫得上忙的有什麼是爸媽能幫得上忙的有什麼是爸媽能幫得上忙的有什麼是爸媽能幫得上忙的？？？？)、、、、多肯定多肯定多肯定多肯定(你已經夠你已經夠你已經夠你已經夠
好了好了好了好了！！！！)

（（（（九九九九））））與子女建立良好的親子關係與子女建立良好的親子關係與子女建立良好的親子關係與子女建立良好的親子關係，，，，多關心和多溝通多關心和多溝通多關心和多溝通多關心和多溝通，，，，以解決問題以解決問題以解決問題以解決問題。。。。



協助子女面對壓力的建議協助子女面對壓力的建議協助子女面對壓力的建議協助子女面對壓力的建議協助子女面對壓力的建議協助子女面對壓力的建議協助子女面對壓力的建議協助子女面對壓力的建議

���� 家長與子女愈早建立關係愈好

���� 如等到子女升中後，因他們開始建立自我形
象

���� 與父母的想法差異更大，便更難建立良好親���� 與父母的想法差異更大，便更難建立良好親
子關係。

���� 故鼓勵家長趁子女升中前好好「把關」，多
與子女溝通及了解其感受。



家長宜留意子女的日常表現家長宜留意子女的日常表現家長宜留意子女的日常表現家長宜留意子女的日常表現
了解子女壓力了解子女壓力了解子女壓力了解子女壓力

� 細微地方露玄機

� 家長可留意學生交予學校的週記或圖畫

� 了解當中有否表達感到壓力及壓力來源

� 有沒有異常表現，如表現沉默

� 兒童的學習態度也可能有改變，如變得特別
頑劣，以吸引家長注意。



���� 如有需要協助，不要猶豫，盡快向老師、家
庭社工或學校社工求取意見。

���� 越早介入，效果越好���� 越早介入，效果越好

���� 所有資料絕對保密



問答時間問答時間問答時間問答時間
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