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學業衝突及溝通篇

家長
手帳

賽馬會擁抱生命系列 2 . 0 - 「心． 動啟航」計劃以強化青少年及家庭的內在力量為
重點。參加者透過經歷「蛻變、實現和滿足」的過程， 促進他們發展成長心態，
以應付在生命中出現的心理健康挑戰。此計劃主要服務中學生、家庭及教師。同
時， 藉著與不同地區的服務學校和服務單位建立合作伙伴關係， 共同創造社區協
作行動， 以促進各社區之參與， 並為青少年及家庭建構有意義的參與體驗。

「家長手帳」由賽馬會擁抱生命系列 2 . 0 - 「心． 動啟航」計劃所設計。
隨著考試季節臨近，本手帳的主題聚焦於「學業衝突及溝通」，旨在為家長
提供與子女和平相處的小技巧，幫助家長與子女可以有效溝通，避免發生學
業衝突，共同營造和諧家庭氣氛。



子女成績
強差人意

子女
不願溫書

自己過度
焦慮擔心

家庭關係
緊張

考試季節期間，家中難免瀰漫緊張的
氣氛，可能會出現以下情況...



潛在
衝突原因

有些家長對子女成績抱高期望，希望子女望
子成龍，然而有些期望設定過高、過於嚴
苛，無意間給子女帶來巨大壓力，導致挫敗
和反感，容易引發家庭衝突。

家長期望落差

當家長和子女溝通時過於批判性，
將子女成績與他人比較時，會導致
孩子感到挫敗及不被理解，而不願
進行溝通。

不當溝通方式



和平相處
小技巧 避免火上加油 !

嘗試理解子女的角度，他們可能會因學業壓力而感
到焦慮、自卑，害怕成績差令身邊人對自己失望。

「呢排考試係咪好大壓力呀？
辛苦你了，溫書時不忘休息。」

同理和關心

家長如可以主動關心子女，可以令他們感到有人支
持。注意不要經常提及溫習進度，否則子女會認為
家長關心的是「成績」而非「自己」。

正向溝通模式
要積極聆聽子女的說話，理解他們的心聲和感
受，避免單方面的對話。家長可以正面陳述自
己的想法和期望，減少批評性言語，避免因負
面語言而令子女感到被否定。

‧專注於對方的內容
‧不批判的態度

‧耐心耹聽
‧不打斷對方



避免火上加油 !

「我看到你這次花了很多時間準

備數學考試，雖然分數不是你的

預期，但已經比上次進步不少，

我很欣賞你的努力！」

重
視
學
習
的
過
程

家長要避免過度聚焦在已成定局的結果，可多
關心子女的努力和學習過程。當子女已盡力溫
習，就算成績仍未如理想，家長可欣賞子女的
努力付出，專注子女做得好的地方，一起探討
改進的方法，讓子女有動力繼續學習。

DONTDONT DODO
「你太蠢啦，咁簡單的題目都做錯！
溫極都唔識。」
「你再咁樣落去，以後就沒前途！」 
「你啲同學又勤力又高分，你可唔可
以爭氣少少！」　
「人哋都做到，點解惟獨你唔得？你
反省下自己啦。」

「我相信你有能力，不如一齊試試用
唔同方式來學習。」
「我知道你今次已經盡咗力，我地一
齊諗下次點樣做得更好。」
「就算這次沒考好，媽媽/爸爸相信你
下次會更進步，我們一起努力吧！」

和平相處
小技巧



溝通陷阱溝通陷阱

意氣用事
保持冷靜，避免在憤怒時說出傷害對方的說話。
一時之氣的回應無補於事，會讓子女感到被否
定，更損害親子關係，得不償失。

除了認識與子女和平相處的小技巧，家長也要留意
一些常見的溝通陷阱，以免破壞親子關係！

將成績與愛綁定
愛不應取決於學業表現的好壞。將愛與分數綁
定，容易讓子女誤以為父母的愛是有條件的，
只有考出好成績才值得被認可與重視，影響他
們的自我價值。

經常比較
不要將子女的成績與其他人比較，這會降低他
們的自信心，令他們覺得不被重視。家長可以
多留意子女付出的努力，讓子女感到被看見。




