
 

《家長自由談》 

2C 陳子貝 

家長 

每次考試後都必會帶孩子到她喜歡的樂園遊玩，放鬆一下。因為考

試的壓力不論大人小朋友都不少，絕對要放鬆下，先暫把成績名次

放下，好好的享受下親子時間。 

學校回應： 學習有時，娛樂有時。適當的放鬆能讓家長和孩子從繁忙的生活中

充充電，釋放自身的壓力，恢復精神和能量，做好準備迎接將來的

各種挑戰。 

2A 王榆婷 

家長 

每到考試期間，或多或少我和她都有點壓力，盡可能都會讓她有休

息的時間，知道如果長時間溫習都會令她專注不到，所以，一定要

收放自如。 

學校回應： 當孩子長時間專注於課本溫習，會讓大腦處於疲憊的狀態，容易變

得心散，孩子的學習效率亦會因而降低。所以建議家長可將孩子的

學習時間分成小段，例如每溫習三十分鐘，便小休五分鐘，讓孩子

可以稍作休息，保持專注力。 

1E 謝樂悠 

家長 

為人父母，總是希望孩子成績優異，特長突出，誠然這些美好的希

冀，都可以成為我們培養教育的方向，但始終不該忽視心理健康，

它才是教育的第一使命。 

學校回應： 家長對孩子抱有期望是人之常情的，但有時候我們卻容易把重心只

放在孩子的學習上，忽略孩子其他面向，所以不妨藉此機會反思一

下，各位家長對孩子有甚麼期望呢？孩子又是否有能力達成這些期

望呢？ 

6B 李宛澄 

家長 

過大的壓力會為孩子帶來負面的影響。平日，我會多點與孩子溝

通，多觀察她的精神健康，從而尋找孩子壓力的源頭，再對症下藥。

作為家長的我也自我反思，降低對女兒的要求，多點正面思想，講

多些正面說話，希望她也感染「正能量」！ 

學校回應： 在孩子的成長路上，少不免會遇上壓力，所以我們亦需要裝備孩子

去面對和處理壓力，例如思考造成壓力的原因、面對壓力的心態、

紓緩壓力的方法等等。當然，家長的支持和鼓勵也是孩子最大的後

盾呢！ 

6A 陳卓琪 

家長 

適逢呈分試，小朋友難免感到壓力。家長應教導他們如何分配好學

習和休息時間。而且關心他們在學習上遇到的難題，盡早解決，切

記「臨急抱佛腳」，陪伴他們渡過難關。 

學校回應： 認同家長的看法，有時候孩子在考試前夕，需要短時間內要溫習大

量資料，會倍感吃力，以致壓力增加。所以，孩子需要去計劃自己

的學習時間表，讓自己有充足時間準備考試。 

1E 孫嘉妤 

家長 

陪伴孩子做功課和溫習，建立親子互信，增強鼓勵她信心，每天抽

時間與孩子傾談，幫助和解決她心理成長與困難問題，引導她正向

做人和學習態度及啟發她夢想與潛能。 



 

學校回應： 家長的同行在孩子的成長中是十分重要的。從小與孩子建立固定的

溝通模式，鼓勵孩子多表達自己心中的想法和感受，能讓家長更理

解和明白孩子。 

1D 余欣橋 

家長 

有時候調整父母自己對於子女學習的期望是更有助子女紓緩學習

壓力。視每一次默書、測驗是做一份功課、練習，學習面對錯誤，

令孩子可以走得更遠。 

學校回應： 求學不是求分數，默書和測驗的分數，固然是顯示孩子學習進度的

一個指標，但孩子不應被這些分數而定型，最重要的是孩子學到的

知識有多少。我們可鼓勵孩子反思自己的學習計劃和態度，並給予

空間和時間作出調整和改善，讓孩子慢慢進步。 

5B 鄧祉盈 

家長 

陳姑娘在今次家書中所分享的處理壓力方法，對家長很有效用。校

園經歷疫情後，一切回復正常，孩子亦需要面對不同的學習任務，

他們必定有壓力和情緒問題。所以我覺得學校和家長應該一起給予

孩子多些關愛和鼓勵。 

學校回應： 當校園生活復常後，孩子需要時間適應步伐，面對生活中接踵而來

的挑戰。我們可以多聆聽孩子的說話，了解他們的想法，從而讓孩

子知道自己並不是孤軍作戰的，身邊亦有很多願意支持他們、幫助

他們的人。 

6C 韓穎瑤 

家長 

多謝陳姑娘分享。其實無人會知道自己承受壓力的臨界點是幾多，

每人承受壓力的情況也不同。唯有每天多與子女溝通，多了解他

們，才能幫助他們及時解決問題，享受生活每一天。 

學校回應： 沒錯，不同的人感受壓力及受影響的程度各有不同，所以我們不能

以自己心中的尺去量度孩子。多與孩子溝通，陪伴孩子紓減壓力，

保持心理健康。 

6B 黃芷嵐 

家長 

首先非常感謝陳姑娘分享怎樣處理壓力的方法。個人覺得合理安排

休息、學習、飲食尤為重要。在生活中，多點發掘孩子身上的閃光

點，給予鼓勵，給予讚賞。相信每個孩子都有其不同的個性。作為

父母，灌輸子女正面的態度也是很關鍵的。 

學校回應： 十隻手指有長短，每個孩子也有自己的長處和短處，有時候我們希

望孩子能改善和進步，所以很容易只放大孩子的不足。學習欣賞孩

子好的地方，也是十分重要的呢！ 

5E 鄭樂謙 

家長 

和小朋友相處要像朋友一樣，凡事有商有量，加上小朋友開始踏入

青春期，有自己的主見，加上發生太多學童輕生的事件，家長必定

要站在小朋友的角度去想。 

學校回應： 當家長與孩子溝通時，可以多聆聽孩子的想法，了解他們心裡所想

的。同時家長需避免太快開始說教，以免令孩子感到壓力而卻步。

家長亦可嘗試與孩子一同討論解決問題的方法，並商討其可行性，

讓孩子學習思考和處理問題，承擔自身的責任。 

4D 曾宇樂 

家長 

我想小孩的壓力大部份也來自家長本人，家長要多加時間去理解小

孩，不能說要工作沒有時間，盡量和孩子相處，了解他的問題和聆

聽他們的心聲。 



 

學校回應： 對於在職家長而言，如何平衡工作與生活確實是一大難關。然而，

我們也需要明白家長的角色在孩子成長中是不可取代的。優質的親

子時間，從來也是重質不重量，最重要的是我們如何把握有限的時

間，讓孩子感受到家長的愛和關懷。 

3A 林逸 

家長 

陳靜妍姑娘您好！我衷心感謝您的分享和教導，更重要是關注孩子

的需要及負面情感呢！成長中的陪伴支持、鼓勵、讚賞都是同樣重

要的啊！可是，不幸的事件真令人感到唏噓和無奈吧！可愛的孩子

們勇敢面對人生路途上的小考驗，積極解決困難和壓力吧！努力加

油！勇往直前！天主保佑！ 

學校回應： 孩子在成長的過程中總會遇到不同的挑戰和考驗，近年我們常常說

的「抗逆力」，是指孩子面對危機或逆境時的適應，如何調節自己

的內在想法，並從外在環境建立歸屬感。 

2E 伍夢淇 

家長 

可按照自己小朋友喜歡做的事情紓緩壓力，最近考試成績出來了，

相信家長也會有壓力和各方面的擔憂，家長也要學會紓緩自己的壓

力，避免給予孩子過份緊張的氛圍。爭取進步！ 

學校回應： 家長在照顧孩子的同時，也需要定期檢視一下自己的壓力指數。在

適當的時間學習放鬆，做些自己享受的事，愛護和關心自己呢！ 

1C 甄巧晴 

家長 

在第一學段一年級以評估代替考試，而現在才開始有計分的默書，

這對家長和學生來說都是好事。而且可以令她明白考試、默書是怎

麼一回事，現在要和她溫習亦有方向，我相信這會是好的開始。 

學校回應： 當孩子從幼稚園升上小學，除了要適應外在環境，亦需要適應學習

模式。同時，家長的心態也需要慢慢調整，接納孩子的步伐，陪伴

孩子的成長。 

6A 何俊傑 

家長 

這兩年因呈分試來臨，相對壓力也大了，不僅是小朋友，我們做家

長的也忙於參加不同學校的升中講座，選擇適合他們的學校，也要

督促子女溫習。大人及子女也需要減壓，我會選擇自己喜歡的事去

放鬆心情，也要抱著「盡力做好」的心態，才不致令大家壓力過大。 

學校回應： 欣賞家長能作出反思，覺察自己和孩子的情緒健康。家長固然想孩

子做到最好、得到最好，但同時我們也需要明白，我們不能控制所

有事情的結果，所以認同家長所說的「盡力做好」，問心無愧就可

以了。 

4B 陳世勳 

家長 

考試完結，雖然小朋友成績未如理想，但希望能藉此機會能夠讓他

了解自己不足之處，下次能夠可以好好裝備自己，做得更好。亦可

以教導他如何好好分配時間，如何做到學習、休息、娛樂並存。 

學校回應： 成績只是反映孩子當前的學習進度，家長可引導孩子反思學習模式

和方法，讓孩子學習面對失敗，加以改進。 

4A 江在原 

家長 

每逢週末和假日，可以帶孩子到郊外或海邊看看風景、聽聽鳥語和

呼吸新鮮空氣，幫助我們放下煩惱，為身體和心靈充電。 

學校回應： 這些親子活動除了能減輕家長和孩子的壓力外，也可以促進親子溝

通，建立緊密親子關係，確實一舉兩得呢！ 



 

2A 陳菲霏 

家長 

最近的社會環境提醒我們要特別注意孩子的精神健康。平常應多陪

伴多聆聽孩子的心聲，多鼓勵支持，多尊重孩子的想法。童年只有

一次，愉快的童年影響長大後的性格。希望所有孩子都有愛錫他們

的家人。 

學校回應： 孩子的成長會受身邊的人、事、環境而影響，家長的陪伴和鼓勵可

以讓孩子感到安全和支持，有助建立正面精神健康。 

1D 梁天欣 

家長 

作為家長，總希望小朋友能在學習和身心靈方面取得平衡。每天課

餘後能抽空下棋和做些小手工，假日到郊外農莊走走呼吸新鮮空

氣，放鬆心情，紓緩精神壓力。 

學校回應： 謝謝家長提供這些減壓活動以作參考。適當的放鬆能讓孩子減輕學

習壓力，重視自身情緒健康，積極面對各種困難。 

4A 封衍柔 

家長 

分享在書中看到的話：父母不要當「木匠」，試圖將孩子打造成擁

有既定特質的成年人，而是應該像「園丁」，創造營養充足的空間

幫助孩子茁壯成長，同時也要接受我們控制最終結果的能力有限。 

學校回應： 每個孩子也是獨一無二的，有自己不同的性格和潛能。家長在用心

栽培孩子的同時，也需要明白和接納孩子的限制，給予空間孩子發

揮和成長。 

3C 李騰文 

家長 

保持樂觀態度、表現出積極的態度，鼓勵孩子從挫折中學習，學會

如何將負面情緒轉化為積極的行動。 

學校回應： 其實失敗並不可怕，最重要的是我們要教導孩子如何面對挫折，從

錯誤中學習和成長，積極裝備自己成為一個更好的人。 

3C 陳睿正 

家長 

我會時常提醒自己，每個小朋友都有自身的學習步伐，只要孩子努

力過、付出過，成績或分數只是一個記錄，學會學習才是終生受用。 

學校回應： 十分認同家長的看法。我們需要關注的不是分數的數值，而是留意

分數的背後意義。當學生身處求學階段，除了學習書本上的知識

外，亦需要訓練自己的思維。學生需要領悟如何學習，才能讓自己

掌握學習的意義。 

2D 陳柏德 

家長 

我們家減壓的另一方法是親子烹調美食，或出外由小孩決定一家

餐廳用膳，一來可增加親子樂趣，二來可給予小孩溝通及自主權。 

學校回應： 其實透過一些簡單的親子活動，就已經能讓孩子在減壓之餘，又能

從中有所得著和成長呢！ 

 

 


