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中三會面對甚麼問題?



中三會面對的壓力

 1. 選科壓力

圖片來源：源學友社出路指
南2022



中三會面對的壓力

 2. 忽然多了很多科目



2. 學習模式的改變
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2. 學習模式改變
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3. 朋輩問題

 社交：更在意同儕的評價、異性相處等等

 身邊同學忽然認真

 很在意同學的成績及表現，經常與他們作比較



父母的期望



壓力與表現

圖片來源：
https://www.ihealth.com.tw/article/%E5%A3%93%E5%8A%9B%E8%88%87%E7

%96%BE%E7%97%85/

https://www.ihealth.com.tw/article/%E5%A3%93%E5%8A%9B%E8%88%87%E7%96%BE%E7%97%85/


心理困擾測試

 https://www.shallwetalk.hk/zh/mental-health-information/psychological-

distress-test/

https://www.shallwetalk.hk/zh/mental-health-information/psychological-distress-test/


壓力警號

 經常感到緊張及難以放鬆，甚至發覺有頭痛、頭暈、肌肉酸痛、腸胃不
適、心跳加快等症狀，也可能抵抗力下降，容易染上傷風感冒

 情緒的改變，例如情緒難以自控、易發脾氣、心情低落和對嗜好失去興
趣

 失眠或渴睡

 專注力下降、善忘、失去動力、容易感到疲倦及力不從心

 感到無助或絕望、凡事向壞處想、自信心下降、「神經過敏」或過份憂
慮

 工作表現退步，不願做功課及溫習、經常不想上學、心不在焉、效率降
低和犯錯次數增加

參考資料:

https://upload.breakthrough.org.hk/pages/manageemotion

https://mindpro.hk/%E5%A3%93%E5%8A%9B%E7%AE%A1%E7%90%86/

https://upload.breakthrough.org.hk/pages/manageemotion
https://mindpro.hk/%E5%A3%93%E5%8A%9B%E7%AE%A1%E7%90%86/


青少年常見的情緒及精神健康問題

抑鬱症

焦慮症

思覺失調



情緒症的自我測試

圖片來源：
https://virtusmedical.com/9-types-of-mood-disorders

https://virtusmedical.com/9-types-of-mood-disorders


抒緩子女壓力

1. 多聆聽

2. 多鼓勵及支持

3. 活動

4. 多溝通及交流以提升抗逆力



多聆聽

問題：

我應如何聆聽才算是
不加批判的聆聽?



聆聽的技巧(1) – 聆聽細節

第一步：先了解動機

第二步：回應孩子的動機，先不加批評或猜測 (例：噢，你說你
想到朋友家中過一晚夜。)

第三步：鼓勵孩子講出動機背後的具體細節，家長專注聆聽

第四步：反映一下你聽到的



例： 兒子忽然想轉科

 兒子：我想過了，之前我一直想讀理科，現在我不讀了，我決定去讀歷史！

 母親：有甚麼忽然讓你改變想法？

(了解動機)

 兒子：hmm….我發現我最近對歷史興趣大增，而且我覺得很易高分！

 母親：你喜歡歷史哪些課題呢？

 (有時孩子不能解釋得太清楚，可詢問更多細節)

 兒子：我喜歡二戰，平時也很留意這類的紀錄片。我覺得如果選了歷史科，

我有信心我的DSE 成績會很好呢!

 母親：聽得出你很興趣，且對這科好像很有把握，更很緊張自己的成績，

(詢問細節忌窮追猛打，同時也不忘記反映情緒 /讚賞)

 兒子：是啊！

 母親：若你再想到甚麼，之後也可告訴我，我們還有很多時間仔細想想選科的問題。

我們或許之後可以一起商量一下哪些科目最適合你。

(留有餘地，為之後的更多溝通而舖路，靜待之後更好的機會再仔細了解)



拆解

先聆聽和掌握子女的動機和心思

詢問細節切忌心急，通常問2-3次便適可宜止。

有時孩子不想說太多，未必完全因為不想與家長溝通。有時
他們都不知自己在想甚麼，又或者不太懂表達太複雜的想法。

給予子女多點空間去解決問題，不需先急著提供解決方案。



同理心回應

同理心 – 回應對方的遭遇和感受，子女會感到父母聽了

並且接納他的感受，更要緊是明白他說話的內容。

明白內容 ≠ 認同內容

接納感受 ≠ 認同行為



同理心回應

為了更掌握同理心的技巧，可以參考一道公式：

你覺得對方的感受，因為對方的遭遇



練習一下：同理心的回應

 1. 下列那一個是同理心的回應? 

女兒明天將要參加游泳比賽，她說: “我游得越來越慢，明天一

定出醜人前啊……”

同理心的反應是：

(     ) 做人應該向前看! 別終日唉聲歎氣! 只要有信心便成功。

(     ) 你應該找出自己游得慢的原因，加以改善。

(     ) 你只要盡力就可以了，何必介意人家眼光?

(     ) 你沒有太大信心，擔心明日表現失準。



練習一下：同理心的回應

 1. 下列那一個是同理心的回應? 

女兒明天將要參加游泳比賽，她說: “我游得越來越慢，
明天一定出醜人前啊……”

同理心的反應是：

(     ) 做人應該向前看! 別終日唉聲歎氣! 只要有信心便成功。

(     ) 你應該找出自己游得慢的原因，加以改善。

(     ) 你只要盡力就可以了，何必介意人家眼光?

(✓ ) 你沒有太大信心，擔心明日表現失準。



練習一下：同理心的回應

 1. 下列那一個是同理心的回應? 

女兒明天將要參加游泳比賽，她說: “我游得越來越慢，明天一定出醜人前
啊……”

 同理心的反應是：

(     ) 做人應該向前看! 別終日唉聲歎氣! 只要有信心便成功。

(     ) 你應該找出自己游得慢的原因，加以改善。

(     ) 你只要盡力就可以了，何必介意人家眼光?

(     ) 你沒有太大信心，擔心明日表現失準。



練習一下：同理心的回應

 2. 兒子向你訴苦: “小強明明說好與我一起去報商科。我聽佢講填商科，交哂選科表，他才說忘記告
訴我他改變主意! 豈有此理! 我一個人孤零零入讀商科班，日子怎過？我以後都不想再和他說話了!

 同理心的反應是：

(     ) 做人應該寬宏大量，可能佢都有難言之隱，不要那麼小氣吧，否則誰願與你做朋友!

(     ) 經一事，長一智，與其怪責小明，不如想想如何自己應付商科，畢竟讀書都是要靠自己。

(     ) 小明改變主意又沒有告訴你，使你好狠狽，現在不知怎算好。你一定很嬲他，也感到很失望。

(     ) 你報商科，是為了自己，而不是為了有朋友陪伴吧? 不要因為朋友而亂選科! 



練習一下：同理心的回應

 2. 兒子向你訴苦: “小強明明說好與我一起去報商科。我聽佢講填商科，交哂選科表，他才說忘記告
訴我他改變主意! 豈有此理! 我一個人孤零零入讀商科班，日子怎過？我以後都不想再和他說話了!

 同理心的反應是：

(     ) 做人應該寬宏大量，可能佢都有難言之隱，不要那麼小氣吧，否則誰願與你做朋友!

(     ) 經一事，長一智，與其怪責小明，不如想想如何自己應付商科，畢竟讀書都是要靠自己。

(✓ ) 小明改變主意又沒有告訴你，使你好狠狽，現在不知怎算好。你一定很嬲他，也感到很失望。

(     ) 你報商科，是為了自己，而不是為了有朋友陪伴吧? 不要因為朋友而亂選科! 



使用同理心回應 – 應用

 例：阿仔說：”我溫左好耐，好艱難先攞到80分! 點知考完
嗰陣老師話唔計分囉! 唉! 我仲諗住呢科考好啲，中四揀佢做
選修科架!!!“

 同理心的回應是？

 [提示： 你覺得 (情緒), 因為 (事件)]



使用同理心回應 – 應用

 例：阿仔說：”我溫左好耐，好艱難先攞到80分! 點知考完
嗰陣老師話唔計分囉! 唉! 我仲諗住呢科考好啲，中四揀佢做
選修科架!!!“

 建議回應：

 你覺得好唔憤氣 / 好激氣，因為你溫得好咁辛苦，終於高分，
點知老師臨時先話唔計分! (Optional：你仲有啲擔心會影響
你揀科呢，因為咁努力溫書難得攞到高分，點知又唔計，可
能幫你拉唔到分!) 



同理心的作用

 表達你明白對方的遭遇，甚至身同感受。

 疏導子女的情緒。

 讓子女感到父母明白他，可以信任。

 給子女冷靜下來，親子間可以進行理性思考，解決問題。



引導

 父母以同理心聆聽子女的心聲，待子女情緒得到抒發後，便
可引導子女思考解決方法。



協助子女抒緩壓力Dos and Don’t’s

Do’s Don’t’s

向子女表達接納他的擔心和憂愁，讓子
女感到你是同行者，例如「我聽到你感到
這些科目很難，好擔心，唔知點算！我有
甚麽可幫你呢？」

阻止子女表達負面情緒，例如「不應抱
怨」、「擔心是無用的」、「做人要向前
看」等

接納他的狀態和表現下降， 陪伴子女做
一些他喜歡的活動

當子女表現沒精打采和退縮時，標籤為懶
惰和無用，或要求他達到一些表現

尊重他的空間，但若他需要傾訴，你願意
聆聽

不斷追問子女

積極聆聽，讓子女多講自己的看法 急於給予意見和教導

以身作則，冷靜從容，子女也會因而鎮定
下來

方寸大亂，情緒失控，讓子女擔心你處理
不了

多發掘和肯定子女的長處，讓他覺得自己
有價值

太過專注於處理子女的行為問題



留意：

 調較培育子女的觀念：

尊重子女的獨特性，理解他們的強弱項，讓他們感受到父
母對他們的理解、尊重及支持，

 察覺自身情緒：

與子女溝通的互動會直接影響父母情緒。

若父母感到自己情緒即將爆發，應先照顧自己的情緒。

 尋找專業協助：

若感到子女的情緒問題日趨嚴重，家長應及早尋求專業人
士的意見及協助。



父母的反思

 留意平時與子女的溝通話題

(圍繞學業? 朋友? 喜好? 家庭? 無所不談?) 

 平時溝通的氣氛

(正面/負面? 開心/煩惱? 開放/嚴肅?) 

 溝通的方式

(命令? 批評? 嘮叨? 苦求? 提醒? 鼓勵? 朋友般傾計?) 

 與子女互動的模式 - 單向 / 雙向

(你了解孩子，但孩子了解你嗎？) 



試改改以下回應 (一)

家長： 溫極都唔識，睇下而家唔合格啦！



我見到你有努力。



試改改以下回應 (二)

 家長：平時唔溫書，而家先嚟溫？



 我知你想自己做，但如果有需要，我哋可以
一齊諗下點做。



試改改以下回應 (三)

睇死你都唔得啦！



 睇黎你覺得好難喎，你試下自
己再做下先。你有咩需要可以
隨時話我知，我會幫你。



試改改以下回應 (四)

你計數咁渣，做乜仲揀
理科? 



我見到你地理較好，會考
慮中四繼續揀這科嗎? 




