
抗疫

       隨著恢復全日課和結束口罩令，社會上各種活動亦逐步「復常」。持
續三年的疫症令人身心俱疲，不少人出現不同程度的精神困擾甚或創傷。
精神未能「復常」會容易衍生各種問題，情況不容忽視。

       YMCA於2022年5月訪問1,184名小五至中三學生，調查顯示第五
波疫情前，有20.2％受訪學生在學習外日花超過6小時上網，疫情嚴
峻帶來的「特別假期」期間更急增至26.7%。三成半受訪學生出現嚴
重及中度情緒困擾。

       經數據分析及比較後，發現上網時間較長的學生，精神健康狀況亦
較差。情緒困擾的幼童，往往有倒退行為，並持續出現行為問題，例如
發脾氣、抗拒上學、遺尿、睡眠困擾、抗拒參與社交或遊戲活動、傷害
自己身體（𠝹手或濫藥），甚至有表達或計劃自殺等。

       其實生命中難免遇上不同突如其來的壓力與困境，透過提升抗逆力能
幫助我們面對人生的各種難關，保持身心健康。

甚麼是抗逆力?

抗逆
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      抗逆力或稱為回彈力，是指在面對挑戰時能快速復原的能力。
具抗逆力的人在面對逆境時，仍能有力量，冷靜地面對生活，並反
彈回復到平衡的狀態。



孩子能有良好及適當表達情緒的渠道便能建立抗逆力，例如：
孩子哭泣，避免即時阻止他(「你再喊我就打你」)，我們可以
邀請孩子分享內心的感受，給他一個擁抱或輕拍膊頭，讓孩子
在父母陪伴下有空間發洩情緒。試想想當你傷心時，你想別人
如何對待你？

在步伐急速的社會，我們會期望自己和孩子能從逆境中
快速復原，但復原是需要時間的，所以我們需要花點時
間，給予孩子空間去明白自己不足之處、反思事件背後
的原因，以及檢討解決困難的方法。

參考資料：AM370 《學生情緒受困 無人聆聽關心》

3. 避免過份保護孩子                     

每人面對困難時的感受、標準和經歷不同，批評或低估孩子所面對
的處境不但影響孩子建立抗逆力，更令子女不敢或不願意再向父母
分享，甚至懷疑自己的感受是否錯誤。家長最首要的是學習以非批
判、非說教的方式，全心聆聽孩子對困難的看法和解釋， 讓他們感
受到支持和被接納，從而更有動力和樂觀地面對逆境。

1. 全心聆聽及明白孩子所面對的困難

有團體於去年訪問發現孩子受到情緒困擾時，只有17%受訪中學生
及33%受訪小學生會選擇向父母傾訴，近20%中小學生表示沒有傾
訴對象。其實孩子能開口分享給家長聽，其實是渴望在父母身上
得到安慰和理解。然而當回應孩子所面對的困難時，大部分家長
均阻止子女表達負面情緒，例如以「小事一椿」、「擔心都係無
用」、「做人要向前看」等。

2. 提供適當表達情緒的渠道                     

在孩子遭遇挫折時立即為他們解決困難，不但扼殺他們學習解決問題
和獨立思考的機會，他們亦不能從中發掘及建立自己的能力及強項。
先放手讓孩子學習，讓孩子嘗試自主學習，不要輕易為他們處理所有
問題，而是培養他們的自理能力，逐步累積生活經驗。

4. 避免抱持「愈快愈好」的心態     


