
 香 港 家 庭 福 利 會 

「並肩同行升中路」講座 
 如何面對及舒緩升中壓力 

楊綺文姑娘  資深社會工作者 

   戚可欣姑娘  社會工作者     





升中 



誰是參與者 





家長的壓力 

 

好學校 



 

 

• 將來的出路 

 

 

 

• 反叛期 

 

 

 

競爭力 



正常 

擔心 

憂慮 

憤怒 
無助 

傷心 

緊張 

害怕 

家長的情緒 



升中的挑戰… 

??? 
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子女的壓力 

 

適應 

人際關係 讀書模式 

身份認同 青春期 環境上 



子女的情緒…… 

焦慮 

失望 

緊張 

退縮 
疑惑 

害怕 

期待 

冷漠 

孤單 

挫敗 



ERIKSON 人生八階 

1)信任與懷疑(0-1歲) 

2)自主與羞惑(1-3歲) 

3)進取與退縮(4-5歲) 

4)勤奮與自卑(6-11歲) 

5)自我認同與角色混亂(12-20歲) 

6)親密與孤獨(21-30歲) 

7)創建與停滯(30-60歲) 

8)圓滿與失望(60歲以上) 



獨立、自主 

接納自己 – 獨特 

肯定自我的存在價值 

有信心在同輩中建立友誼 

有目標、方向 

有成功感 

成功 



迷惘 

無所適從,甚至走入歧 
缺乏人生目標 

放棄學習,學業事業無成 

負面的自我概念形成 

偏差行為出現的可能性亦提高 

信念容易動搖 

 

認同失敗 



成功的條件 

 

好學校 = 成功 

？？？ 
 



成功的條件 

青春期的發展 

社會環境 

家庭關係 

朋輩發展 

 

外在因素 
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家長如何協助子女 

選校方面  
 

 
  
     





有商有量 
 

 



家長與子女 (分別) 

 
選校的次序是： 

 

1. _____________________ 

 

2. _____________________ 

 

3. _____________________      
 

 



家長與子女 作以上選擇的原因是：  
(請用1,2,3,4,……..表示你考慮因素的優先次
序) 
 
a. 地點 / 交通      
b. 學校設施         
c. 子女意願 / 朋友的意願    
d. 校風         
e. 學校成績        
f. 全人發展        
g. 老師意見         
h. 與子女能力的配合      
i. 其他：__________________   
    

 



家長如何協助子女 

環境與人物  
 

 
  
     



環境、形象轉變 
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感陌生、缺乏安全感 









參與升中適應班 

參加課外活動 
主動結識志同道合的朋友 27 





家長如何協助子女 

生活節奏  
 

 
  
     





訂立作息時間表 

時間表 

做功課 / 溫習  每日花______ 小時 

興趣發展 (音/體/藝)  每日花______ 小時 

娛樂 / 休閒  
(如看電視、打機、上網、玩

、聊天)  
 

每日花______ 小時 
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家長如何協助子女 

學習方面  
 

 
  
     



考試愈來愈來難， 
要温習的課本愈來愈多… 
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參加升中功輔班 
預先翻看課本內容 
尋找同學、老師協助 
參考課外書、互聯網資料 
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家長如何協助子女 

社交方面  
 

 
  
     





認同 

1. 朋友的重要 

2. 社交生活 – 電話、whatsapp 

3. 協議  使用時間、電話功能、 



孩子想獨立、自主，自己返學放學， 
家長十分擔心，你會…… 
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家長如何協助子女 



協商技巧 

 明白彼此關係不是對立， 
一同合作解決衝突 

 

 設身處地在對方的立場來思想 

 

 保持「有商有量」的態度 
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親子關係 
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家長如何協助子女 



設身處地 
多讚美、分享感受 
少「火」「頁」 煩 
 

囉囉嗦嗦 
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家長 

老師 

朋友 青少年中心 

學校社工 
支援網絡 
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穿著校服 

帶備物資 

(升中派位證、成績表(影印)、金錢
等) 

面試內容 

(筆試/面試、不同語言對答) 

家長陪同 

 

 

放榜日- 面試準備 
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 心態：誠懇認真、盡力而為 



服務時間：  
逢星期一、三及五 
晚上七時至九時 
（公眾假期除外） 
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支援網絡 



問與答 
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錦囊卡 


