
子女的適應需要

新學年新挑戰

留意子女的壓力

生活較自由，作息時間彈性大

多與家人、熟悉的朋友相處

環境及內容較輕鬆

需要早睡早起，按時返校，重新適應規律生活

要認識新老師/同學，適應新社交圈子

面對新學校或課室、新科目或學習模式

VS
生活作息

人際關係

活動環境

暑假 開學後

身體表現
飲食變化、睡眠困難、

疲倦、身體不適

行為變化
社交退縮、拖延、

不願上學

情緒反應
煩躁易怒、缺乏動力、
經常流淚、變得敏感

認知表現
經常自我否定、

難以集中、成績下滑、
思緒混亂

家長可以這樣做
I. 給予情緒支援

II. 善用支援網絡

先關懷一下自己的情緒，讓自己有能量去照顧子女的需要
在子女適應新學年期間，多陪伴子女及表達關心，建立子女的安全感
多聆聽並尊重子女的想法，建立良好的親子溝通
肯定和接納子女情緒，例如：「當我們遇到新挑戰時都會緊張的，我也試
過有這樣的感受。你可以告訴我你憂慮的事，讓我和你一起分擔。」

參與學校的家長活動，了解子女的校園環境和學習
情況，並與老師保持良好溝通
有需要時主動尋求老師、社工或輔導人員的協助

教育局   二零二五年

社區資源
及求助熱線：
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家長錦囊

新學年家長短片：

https://mentalhealth.edb.gov.hk/uploads/mh/content/%E7%82%BA%E5%AD%B8%E6%A0%A1%E6%8F%90%E4%BE%9B%E7%9A%84%E6%8E%A8%E5%BB%A3%E8%B3%87%E6%BA%90/4Rs%20x%20Mindfulness%20New%20School%20Year%20(2025)/EDB_%20%E8%88%87%E5%AD%A9%E5%AD%90%E5%90%8C%E8%A1%8C%EF%BC%9A%E8%B5%B0%E9%81%8E%E6%83%85%E7%B7%92%E4%BD%8E%E8%B0%B7_video1.mp4
https://mentalhealth.edb.gov.hk/uploads/mh/content/%E7%82%BA%E5%AD%B8%E6%A0%A1%E6%8F%90%E4%BE%9B%E7%9A%84%E6%8E%A8%E5%BB%A3%E8%B3%87%E6%BA%90/4Rs%20x%20Mindfulness%20New%20School%20Year%20%282025%29/EDB_%20%E8%88%87%E5%AD%A9%E5%AD%90%E5%90%8C%E8%A1%8C%EF%BC%9A%E8%B5%B0%E9%81%8E%E6%83%85%E7%B7%92%E4%BD%8E%E8%B0%B7_video2.mp4
https://mentalhealth.edb.gov.hk/tc/early-identification-at-the-selective-level/helplines-and-community-resources.html



