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開學壓力恐一堆
家長幫手減焦慮

悠長暑假結束，今天又到開學日。新學年開始，對於不

少學生和家長而言，除了面對新的目標與計劃，可能也要

面對伴隨新環境和挑戰帶來的適應壓力。有社福機構日前

梳理出學生在適應新學年時可能出現的4個異常信號，包

括學習表現突然大幅下降、逃避社交、身體不適和情緒大

幅波動，並提出相應的紓解貼士，以便及時察覺並做好應

對，順利愉快地展開新的學年。臨床心理學家則提醒家

長，開學初期應特別注意孩子可能因為環境轉變而出現的

心理和生理上的不適應，並擔當正面、聆聽與陪伴的角

色，減低學生開學焦慮。 ◆香港文匯報記者 金文博

香港文匯報訊（記者 金文博）邁步兒童發展中
心註冊臨床心理學家朱嘉麗分享指，曾經處理從幼
稚園升小一的個案，當中的小男孩因沒有相熟的幼
稚園同學在小學同班，引致出現嚴重不適應的問題
而抗拒上學，不但在情緒上出現極大焦慮、緊張並
哭泣，身體上亦有不良反應，由朝到晚都會「瀨
尿」。後來男孩家長從家教會中認識了其他家長並
訴說情況，獲悉原來兒子是害怕上學時沒人陪伴、
一起玩耍，當中一位家長更特意囑咐女兒多照顧和
找這位男孩玩耍，果然不出一星期該男孩的情緒大
為好轉，更不再出現生理不適情況，「這告訴我
們，社交互動、有人陪伴，對小朋友適應新環境真
的好有幫助。」
在了解孩子開學狀況的實際操作上，朱嘉麗建議家
長，第一步須細心聆聽孩子的心聲、看法，像「接
球」一樣先接收起孩子的情緒，「不要急於『插
嘴』，讓孩子感覺與你距離很近，可以找你幫手」，
然後再一起分析孩子遇到的難題並找出解決方法。

朱嘉麗並強調，若發現孩子在開學一個月後都
仍然很不開心或持續出現問題，就千萬不可「收
埋」，一定要尋求社工、老師等專業人士幫助，
去了解小朋友是否出現比較明顯的情緒問題，從
而作出輔導，盡快改善情況，「大部分問題都是
可以解決的。」

幼童抗拒上學 家長首重聆聽

◆圖為學童由家長陪伴上學。 資料圖片

香港文匯報訊 浸信會愛羣社會服務處昨日公布
一項調查顯示，中學生的幸福感只屬一般水平，以
5分為滿分，只有2.63分。約兩成受訪學生出現中
度至非常嚴重的抑鬱或焦慮徵狀，其中以女生的整
體精神健康狀況明顯較差。
該服務處於去年11月至今年4月，以問卷訪問了
超過1,600名中學生有關他們的幸福水平情況。調
查結果顯示，最多受訪學生不滿的生活範疇是學
業，其次是外貌體型及文憑試。超過一半受訪學生
經常會狠批及責備自己，團體指學生愈常自我批
評，愈容易受情緒困擾，連帶幸福感亦會越低。
團體建議學生，可透過訂立可行目標及有效的行

動計劃，着重成長而非結果，將有助減少自我批評
及情緒困擾，又認為青少年求助意慾低，當局用作
識別高自殺風險學生的「三層應急機制」應該恒常
化。
團體指出，社會復常後中學生的缺課問題持續，過
去一個年度共收到300宗求助個案，當中兩成有社交
困難或缺課習慣，普遍因為學習困難或與老師、同學
的相處問題，建議學校在處理長期缺課的個案時，可
因應學生的情況制定合適策略，例如容許學生有自修
的時間，或安排老師單獨指導課業等。
此外，團體還建議政府加強校本精神健康支援計
劃，及早將學校個案轉介專業人士。

兩成受訪中學生現中度至非常嚴重抑鬱

香港文匯報訊（記者 姬文風）新學年正
式展開，香港特區政府教育局局長蔡若蓮
昨日表示，局方會在新學年關注學生在新
學生適應、交通等準備情況。另一方面，
蔡若蓮指教育局建議學校在開學日等重要
日子，都有升國旗儀式，相信學校會自動
自覺。她特別分享「奏國歌」與「奏唱國
歌」的不同，後者需要大家一起去唱，部
分學生可能沒有為意，又或擔心應否開聲
去唱。她提醒「奏唱國歌」的儀式，是可
以一起莊嚴、投入感情地唱好國歌。
對於學童於新學年的精神健康情況，蔡
若蓮強調教育局有應急機制，動員包括教
育、社福和醫護界別共同努力，希望第一
時間能幫助有需要同學。而在大時大節等
高風險期間，盡量希望大家都能成為守門
人，對身邊人的敏感度、意識提高一點，
並要正視精神健康問題，有需要應尋求協
助。她寄語同學要開開心心迎接新學年，
又期望家長能以正面積極態度扶持和陪伴
學生，讓他們活出最開心的自己。
「以前我會很期待新一學年的開始，開

學前一日會再三執拾書包、整理校服，盡
量早睡早起，希望知道新學年誰是我的班
主任，又是哪位同學坐我的隔籬，所有事
情都很期待。」蔡若蓮昨日在電台節目分
享指，即使現在成為局長，對新學年也是
同樣期待，「因為新學年教育局的工作也
是方方面面，小朋友新開學的適應，交通
如何，學校的準備情況，各同事都非常努
力了解各區情況。」
談及學童精神健康問題，蔡若蓮表示每

宗個案的成因複雜，包括個人健康原因、

學業壓力、人際關係、感情、與家庭爭執
等，很多情況並非移除了單一風險，就等
同零意外或不會發生。她呼籲社會大眾在
大時大節等高風險時期要一同做好守門人
角色，多加幫助身邊同學。

談及喪子痛 在熱鬧處仍感孤獨
其後，蔡若蓮談及7年前的喪子傷痛，

形容永遠失去一個很愛的人，那種感覺
好比「心中有一個好大的窿，即使去到
一個好熱鬧的地方，都會感到孤獨」，
而她認為「不能逃避」是走出傷痛的關
鍵。她分享自己會通過大量閱讀，了解
與自己相似經歷的人是如何面對難關，
「借助其他人的生命力量支持自己，加
大自身內心力量」。加上信仰和眾多親
友的支持，「即使心內永遠有着一顆大
石頭的感覺，但我仍覺得心臟有一層保
護罩包住，未至於完全碎裂。」
她又分享自己是如何排解生活和工作
壓力，「要清除自己腦中的負面垃圾，
當自己覺得唔開心，要問自己點解唔開
心，有何想法令自己唔開心，要提配自
己，這些垃圾應通通倒掉。」至於「倒
垃圾」方法可以是寫出來，找朋友傾
訴、聽歌、跑步、睇戲等等，並宜適量
放鬆休息。

未來5年料三四間中小學停辦
蔡若蓮表示，在結構性人口下降情況
下，未來5年預計會有三四間中學及小學陸
續停辦，但強調局方不會主動「殺校」，亦
不希望學校因收生不足而「搶學生」，會全

面推進小班政策目
標。有關公經社科
的性教育教材，
她強調有關內容
是教育局提供予
學校教學活動的
參考建議，並非
教育政策，又重
申教材的對象是
12 歲至 14 歲學
生，應確保他們
有正確性觀念、
能保護自己、尊
重他人、為自己
的行為負責任。
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面對新學年，部分學生或會感到混亂、焦躁、
疲勞，甚至無助。聖雅各福群會青年服務分

析指，一般來說學生主要有四方面的壓力，包括因
學習程度加深或繁重功課和考試造成的學業壓力；
認識新同學和老師的人際關係壓力；調節作息平衡
學業和活動的時間管理壓力；以及面對升中學或大
學，就未來規劃作抉擇的壓力。

建議定優次改善學習時間管理
該機構指，面對壓力學生感適應困難實屬正常，
最重要是給予時間和空間，但一旦出現以下4個異
常信號，便要加緊注意。首先，若學生學業突然大
幅退步或注意力散漫，說明學習動力或方法出問
題，應要作出檢討改進，找出適合的方式，並善用
老師和同學協助，充分利用學校資源去提升學習效
能。另外，也可透過制定合理作息計劃等，分辨緊
急和重要的事情，擬定優次，改善學習時間管理。
其次，若學生出現社交逃避和退縮行為，包括顯
得孤獨，不願意與同學互動，甚至經常請假或逃課
等，可能意味着無法適應學習節奏或面臨某些困
難。該機構提醒，學生應盡量參與校園社團活動，
拓展社交圈，需要時更要與家人和朋友溝通，尋求
情感支持。
第三，若學生作息紊亂或身體不適，如失眠或嗜
睡、胃口改變、頻繁的頭痛、胃痛等，可能是由壓
力引起，亦反映潛在精神健康困擾，建議學生從生
活習慣入手，保證充足睡眠，注意飲食均衡，多做
適度運動。

嘗試採取成長型思維模式
第四個信號則是情緒大幅波動或持續出現消極想
法，例如容易低落或生氣，甚至異常暴躁，以及懷

疑自身價值，變得偏執負面等。該機構強調，如學
生的負面消極想法持續出現，甚至出現自我傷害行
為，應盡快尋求社工協助；另外亦應嘗試採取成長
型思維模式（Growth mindset），看重提升空間和
過程而非聚焦結果，並接納別人的反饋讓自己持續
進步，同時也要定期運動、靜觀練習等舒展身心，
紓解壓力。
邁步兒童發展中心註冊臨床心理學家朱嘉麗昨日

接受香港文匯報訪問時指，面對開學，緊張、焦
慮、擔心等不安情緒是常見於學生身上的問題，建
議家長應擔當一個正面的角色去鼓勵、支持孩子，
即使沒有出現問題，也可主動溝通，例如讓子女分
享開學的人和事，心情如何，是否遇到什麼開心事
情，以及有否認識了新朋友和老師等，「『打開』
耳朵，以開放的方式與子女溝通」；另外也可以問
子女有什麼事情需要幫忙，例如可能漏了一些上學
所需用品，便一起去補齊。

家長錦囊
◆保持積極心態，幫助子女正面迎接挑戰
◆幫助子女養成良好習慣，保持健康
◆與子女一起設定學習目標和計劃
◆與子女一起預習新課本
◆協助子女調整作息時間，適應上學規律
◆鼓勵子女參加活動，擴展社交圈子
◆坦誠溝通，了解子女對新學年的期望和擔憂
◆提供情感支持，幫助子女克服焦慮
◆關注學校資訊，更好地支援子女

資料來源：香港教育城

整理：香港文匯報記者 金文博

香港文匯報訊（記者 莫楠）為協助各位同學
開學一路順暢，香港特區政府運輸署一方面已
採取一系列措施支援開學日的交通情況，同時
呼籲學生應提早出門，尤其是準備就讀新校的
學生，應盡快熟習往返學校的公共運輸服務路
線和班次，乘搭渡輪則應進一步了解航線的船
種和航程時間，並留意最新交通消息。往返學
校時亦應注意道路安全，正確地使用行人過路
設施橫過馬路；橫過馬路時不應飲食、玩遊戲
機、使用流動電話或音響耳筒機等。

運輸署發言人昨日表示，署方已提醒各主要
公共運輸營辦商提供充足服務；檢視新學校鄰
近交通和運輸安排，並將恢復服務學校區的特
別路線；提醒提供接駁陸路口岸的本地專營巴
士及過境巴士營辦商，提供足夠服務予跨境學
生。
另外，九巴和城巴均宣布在開學日的服務安

排。九巴指，會重開多區合共30條學校路線服
務，並於早上開出特別班次，覆蓋整個九龍和
新界，包括觀塘、葵青荃、沙田、北區等人口

密集地區，也會額外加強多條路線服務，方便
學生往返位於九龍、新界和將軍澳等學校區，
並增強落馬洲邊境路線的服務，以照顧跨境學
生的交通需要。
城巴則表示，學校路線即日起恢復周一至周
五的上課日常規服務，覆蓋港島、西九龍等主
要學校集中地。多條市區和新界常規路線會提
供特別班次及適時加強服務，新學年亦將繼續
於深圳灣口岸和香園圍口岸提供特別巴士服
務，以應付需要。

運輸署籲提早出門 九巴城巴增班次

◆臨床心理學家提醒家長，開學初期應特別注意孩子可能因為環境轉變而出現的心理和生理上的不
適應。圖為中學生上學情況。 資料圖片

◆運輸署呼籲學生開學日應提早出門。圖為學生乘坐
校巴回學校。 資料圖片

社福機構梳理4異常信號 專家倡父母要「打開」耳朵

◆圖為培僑中學舉行升旗儀式並奏唱國歌。 資料圖片


