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開學對孩子而言是一個重要的轉折點，不僅是學業上的新開始，
更是情緒與社交能力的考驗。在這個階段，孩子需要適應新的環
境、同學和老師，因此如何幫助孩子順利過渡，並維持他們的情
緒健康，是許多家長關心的議題。根據社福機構的統計，每年九
月都是學童情緒問題求助的高峰期。孩子可能出現以下情況：

對重返校園感到焦慮
或抗拒

睡眠與食慾出現變化

出現頭痛、肚痛等身
體不適

情緒波動較大，容易
發脾氣
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多聆聽 正面回應孩子的需要多聆聽 正面回應孩子的需要
當孩子主動訴說情緒問題時，代表他們信任你並希望獲得支持和幫助。我們可以給予孩子足夠時間
和空間，讓他們表達自己的情感。嘗試不帶批判及用接納的態度來聆聽他們的內心世界，向他們表

達關心和留意他們的情緒狀態。

父母要給孩子空間，讓子女作決定，容許他們嘗試及犯錯，父母在過程中只要給他們適當
的引導、幫助和鼓勵便可以。隨着孩子升級，父母亦可逐步讓他們肩負準備學習用品、收
拾書包等責任，由父母最後檢查。讓子女成長的好方法，過程中父母可從旁觀察，適時提

點，讓子女學習評估當中利弊。

 另外，父母可以提醒子女回想以往開學初期一般都有緩衝時間，讓大家慢慢適應，並與他們計劃
參加哪些課外活動。 

學習放手，鼓勵孩子多嘗試學習放手，鼓勵孩子多嘗試

在回應子女時，家長可以使用「情緒溫度計」遊戲，教導他們用1-10分量化焦慮程度。當孩子抱怨
「肚子痛」時，請先接納其感受：「媽媽知道你現在不舒服」，再引導具體描述：「是像被小針

扎，還是像大石頭壓著？」這種具體化的對話能讓孩子感到被理解，有助建立親子互信和安全感。



留意情緒狀況留意情緒狀況
父母要給孩子空間，讓子女作決定，容許他們嘗試及犯錯，父母在過程中只要給他們適
當的引導、幫助和鼓勵便可以。隨着孩子升級，父母亦可逐步讓他們肩負準備學習用
品、收拾書包等責任，由父母最後檢查。讓子女成長的好方法，過程中父母可從旁觀
察，適時提點，讓子女學習評估當中利弊。

結語結語

最後送給家長們一句話：

教育不是灌滿一桶水，而是點燃一把火。當您用耐心
與智慧化解每個小危機，孩子收穫的不只是適應能

力，更是面對未來挑戰的生命韌性。


