
開 學 了 ，
兒童又要全面投入
行 程 緊 湊 的 學 習 生
涯，每天除了上學、放
學、做功課外，還有不少
的研習班、樂器班、游泳
班、演講班等等，壓得透不
過氣！ 究竟今天兒童所面對
的壓力有多大？做父母的應
如 何 幫 孩 子 減 壓 、 渡 過 難
關？今期由臨牀心理學家為
大家講解。

現今學童面對的壓力從何來？他們
的壓力，是否比上一代人更多？

養和醫院臨牀心理學中心副主任馮
淑敏博士說，年代不同，成長環境不
同，要面對的事情自然有所不同。「昔
日父母生兒育女，忙於『搵食』，比較
沒有太多時間照顧兒女，兒女們在物資
並不豐足下的環境成長，自我找玩樂
兒；今天孩童物質較為豐裕，家有傭人
照顧；但隨着社會環境改變，小孩在小
小年紀已經要面對競爭，父母為了兒女
有美好的將來，從小要操練至十項全
能，務求贏在起跑線，壓力自然和上一
代孩童不同。」

馮博士看到不少父母只為兒女鋪

路，卻不懂為兒女引路，結果引發矛
盾。

「在香港的教育制度和期望兒女
成材心態下，父母都不自覺地跟隨趨
勢，安排好學習路，為兒女找最好的
私 人 語 文 補 習 導 師 、 入 讀 最 好 的 學
校、學最有前途的樂器或特殊技能，
當有問題出現時父母出面開路、擋住
風雨，結果兒女們一方面變得依賴，
一方面變得理所當然，當出現問題不
懂如何面對時，或會怪責父母沒有安
排 好 ， 反 問 父 母 為 何 不 幫 他 解 決 問
題。父母亦感覺自己安排不善，認為
自己錯。結果除了子女有情緒問題，
就連家長也會有所困擾。」
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情緒困擾，很多時不是單一
事件造成，而是日積月累，兒童
長時間飽受壓力下，才會引發情
緒問題。

如何察覺子女是否有情緒問
題？馮博士說，父母可觀察子女
最近行為有否改變、出現突發性
的情緒表現，如有就值得關注。

「不想上學、經常發脾氣、
表現不開心、緊張、失眠、不願
進食等，都是情緒困擾的徵狀，
另外兒童很多時會將情緒問題轉

化成身體不適，例如說自己肚子
不舒服、頭痛、手痛、腳痛等。

若子女經常和朋輩、家人爭
吵、不理睬父母，特別是他們突
然會拒絕父母要求處理一些平日
會做的事，這些都是相當明顯的
表徵，顯示孩童有情緒困擾。」

另外不願意上學，亦是情緒
問題徵狀，而源頭可以是家庭壓
力，亦可以是在學校發生了一些
令他困擾的事，如是後者，父母
應協助他面對，一同解決問題。

馮博士說，當子女表現與父母期望出現距離，或達
不到父母心中所想，父母或會不經意地說出一些怪責的
說話，或做出一些令孩童自尊心受損的行為，這很可能
造成孩子心靈上永不磨滅的傷痕。而兒童在父母責怪
時，亦可能會駁嘴，激怒父母，令雙方關係變差。

馮博士提醒父母應問清楚自己，到底對兒女有何期
望？如果最大期望是兒女們開心快活，做個善良的人，
那麼一星期上八、九個課外學習班又是否必要呢？

「問清楚自己後，父母應適當調整自己期望及審視
對子女的安排。興趣班、研習班，的確可以為子女提供
學習機會，發揮潛能，但應該適可而止。」馮博士說。

學童壓力從何來？

調整期望  適可而止

如何察覺兒童情緒困擾？
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養和醫院
臨牀醫療心理學中心副主任
馮淑敏博士
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開 學 了 ，
兒童又要全面投入
行 程 緊 湊 的 學 習 生
涯，每天除了上學、放
學、做功課外，還有不少
的研習班、樂器班、游泳
班、演講班等等，壓得透不
過氣！ 究竟今天兒童所面對
的壓力有多大？做父母的應
如 何 幫 孩 子 減 壓 、 渡 過 難
關？今期由臨牀心理學家為
大家講解。

當孩子有壓力時及早察覺和處理是上
策，但馮博士提出，預防永遠勝於治
療，父母應及早培養子女的抗壓能力，

「如何令小朋友具備抗壓能力？父母
應從小幫助子女建立正面的做人態度，
這要從建立一家人良好關係開始，一個
完善的家庭，應該有溝通、有關心，讓
子女知道父母愛錫及重視他/她、認為他/
她有能力。讓他們知道有挫折並非天大
的事情，挫折出現亦可能還有很多其他
原因，未必是他/她做得不好，自己盡了
力，便已足夠，一次失敗並不代表甚
麼。

父母可在他們遇挫折時協助他們正面
地面對，幫助他們走過難關。

如能好好建立上述美好家
庭觀念，子女自幼學懂面對壓
力，日後就能抗壓。但重點是父母
自己懂得抗壓。」

所以，父母應該以身作則，樹立好榜
樣，例如孩子見到父母因工作遇到難題
而苦惱，這時家長便應好好利用機會，
解釋生活會遇到很多難題，必須樂觀面
對，我們無法改變事情的難度，但可以
改變自己對困難事情的看法，將面前難
事視為猛獸還是小精靈，全靠自己啊！

最後，馮博士提醒父母每天都應預留
一段時間給兒女，閒話家常，問子女可
有願意分享的事，或純粹說故事，都是
很好的親子活動。

其實兒童和成人一樣，當有無
法處理的情緒問題時，會產生焦
慮，即有危險或有危機時無法面對
就選擇逃避。所以馮博士提醒父母
如察覺兒女有這些問題，應先找出
問題根源，同時帶領孩子審視問
題，先讓孩子了解自己是否真的沒
有能力面對，然後讓他們看清楚問
題是否真的恐怖，在過程中幫助孩
子尋找答案。

如果造成子女焦慮的源頭在家
庭，父母就要審視自己有沒有給予
子女太多壓力，或有過高的期望令
兒女吃不消。學懂調整個人期望，
給予子女適當的鼓勵，是父母給子
女的強心針。

培養抗壓能力
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▲ 父母應該讓孩子知道，當有困難時，父
母永遠在身邊支持，一同解決問題。

父母如何帶領子女走出情緒低谷？
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