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家庭寶庫家庭寶庫
五分鐘讀物

家長刊物

青少年服務「加．心．思」計劃

家 庭 寶 庫家 庭 寶 庫
活出自在心天地

家長也要Me Time！

子女識唔到朋友！

子女成日掛住打機！

子女學業出現倒退！ 排山倒海的工作！

如何與子女維持親和關係！

自身遇到的難處！

第二期 

各位家長有上述的困擾嗎？是的，家長除了有自身的煩惱外，同時亦要處理子女不同的問題，令自己的壓力
幾何級數地上升。今期「家庭寶庫」會和大家分享什麼是「過份擔心」的行為，拆解一些管教上的

「炸彈」。到底養兒一百歲，是否真的要長憂九十九呢？最後，今期亦會介紹一些自我照顧的方法，提醒家
長們在壓力中必須「充充電」，找回你們的Me time，維持有效的抗逆力！



時刻監察並限制子女的
日常生活 (例: 經常管制
外出服飾、每日開支）

每天不自覺地監視子
女在社交媒體的活動

對於學校打來的電話
馬上感到焦慮或驚恐

每天反覆檢查子女
所有的功課和書包

容易為子女的成績感
到異常的不開心

緊張父母温度計

這些行為除了為自己帶來
沉重的壓力外，亦不利於
子女的獨立成長。家長可

聯絡
學校社工探討解決辦法。




温度越高代表緊張程度越大
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養不教，父母之過 學業成績單

迷思與拆解

養不教，父（母）之過？

子女成功＝我的成功？

養兒一百歲，長憂九十九？

作為父母，需要為子女的
錯失負上所有責任嗎？

應檢討在管教上須調整及改善的部份
這是與子女一同討論怎樣避免事情再
次發生的好時機

成長的過程總會有得有失，偶有錯失是在
所難免的。這不一定是父母的責任；父母

亦不需過份自責。

子女的成功才是
父母的成功嗎？

每個人的人生都不同，應考慮子女的個
人特性、興趣，讓他們發展潛能
別讓「父母的虛榮心」成為自己的盲點
子女有個人「成功之路」的進度和步伐



「成功」是很難定義的，父母避免將自己的

想法和價值觀「強加」於子女身上。










父母必須要替子女的
所有事操心嗎？

子女需要空間，家長可以適切地放
手讓他們作一些決策；有需要時可
以與子女檢討
可按子女的能力，逐步讓他們管理
自己的事，如學業，朋友關係和升
學就業路向等事情
讓子女決策是讓他們成長的一大
步，有助他們自主獨立

社會上的論述會為父母帶
來一定程度的壓力



自我照顧大挑戰：每天30分鐘的ME TIME




對！家長也要ME-TIME
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室內瑜珈



ME TIME是要讓自己在百忙的生活中靜下來，給予個人休息的空間。如以上推介未適合
你，有時一個人聽音樂，逛逛喜歡的商鋪也可以重拾平靜的心境；重點是將有關養育子女的

煩惱放下30分鐘，找回真正屬於自己的時間。

靜觀練習
小手工製作班/興趣小組

慢跑 跳繩

透過肌肉放鬆及呼吸練
習，讓自己疲倦的身體

舒緩和精神放鬆

可參加坊間的小組，讓
自己放鬆之餘，還能帶

來新鮮感及滿足感

適當的運動量帶來
「快樂物質」－安多酚，

能讓負面情緒消散


