
臨近開學，您可協助孩子逐漸恢復原本上學的作息時間，睡前

宜進行靜態活動（如︰閱讀 ）；亦可陪同孩子一起執拾書包及

準備上學用品；與孩子一起回顧並總結暑假參與過的活動，迎

接新學年。

至於年幼孩童，可以角色扮演或閱讀有關上學情節繪本，讓他

們熟悉學校場景，有助減低焦慮。
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2. 助孩子建立上學氣氛

適應校園、社交環境及上課規則

可能與相熟的同學分開，要認識另一班同學及老師

重拾功課及考試的節奏

轉讀新學校

就算是原校升讀

助孩子適應新學年
無論是上幼稚園、小學，甚至是中學，您的孩子或要適應新學年。

以下小貼士有助您的孩子適應新學年︰

認識孩子在新學年時可能遇上的壓力源1.

(特別是幼、小學生)
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照顧自己小貼士

這些都是孩子常見的焦慮反應，可先安撫他們的情緒，例如︰

透過輕撫或擁抱等身體接觸去讓孩子感受到您的陪伴。待孩子

情緒平復下來，再聆聽他們的想法。

作為父母的您，同樣會為子女開學及其他生活壓

力而出現情緒。我們需要先好好關顧自己，才能

夠有效教導孩子。

給孩子空間說出自己想法。建議您先耐心聆聽孩

子，理解他們的處境，您不需要完全同意他們的

想法，但您可以肯定並接納他們的感受，共同找

出問題的根源和解決方法，有需要時找專業人士

協助。

孩子需要重新適應上學的節奏，內心可能感到不安及焦慮，您

可以多留意孩子的情緒和行為。

3. 留意孩子的情緒及行為變化

4. 做孩子的聆聽者

5. 照顧孩子前，先要照顧自己的情緒

身體
行為

情緒

我明白新學期又有好多

功課，所以你覺得好

攰，有啲擔心做唔好！

對平時有興趣的

事物失去動力

https://oasis.ha.org.hk/b5_news_details.aspx?newsid=1192

