
拒絕忙忙忙 每天與子女建立親子關係 

家長先處理自己情緒 助子女表達內心 

 

 
 

不論是在職家長或全職家庭主婦，每天都忙於工作、做家務和照顧子女等等。孩子每

天放學後亦忙於做功課、補習和溫習默書考試，玩樂時間也不多，便要上床睡覺了。

精神科專科黃宗顯醫生指出：「香港的家長和學生都很忙碌，但我們要學習在情緒或

壓力爆發前『預先處理』，好好建立親子關係，家長每天設有親子時間好好與子女溝

通，家長亦應照顧自己情緒，更有助子女表達內心。」 

 

在忙碌的日常生活中，家長要先好好照顧自己，才能更好地照顧子女。黃醫生提出：

「比起出現情緒問題才處理，『預先處理』更為重要。家長可與子女一起建立健康生

活習慣，要有充足的休息時間。不少學生放學後仍要補習，又要溫習做功課，但適量

的娛樂也是非常重要。如上述所言，每天親子溝通時間亦是必須的，一起做一些有趣

的事情，例如一起做運動，不但可以建立優質親子時間，更能改善情緒。」 

 

黃醫生表示：「家長應檢討自己的管教期望，按著子女的能力調適管教方法，以免讓

孩子感到壓力。家長要明白每個孩子都會長大，想獨立自主，有自己的想法。家長可

以了解孩子行為的背後原因，例如孩子不想上學或成績每況愈下，家長應了解背後會

否是學習壓力過大，或孩子在學校面對了甚麼問題，與校方多溝通，嘗試為孩子的學

習作出調整。」 

 



 
 

事實上，子女的情緒亦會受到家長自身情緒所影響。黃醫生解釋：「孩子出現情緒問

題，部分可能是家族史影響。但從不少個案可見，出現情緒問題的孩子，其家長的情

緒亦較差。家長要時刻留意自己的狀態，以免不適當地表達情緒，例如當家長不滿孩

子的行為時，可能會情緒爆發破口大罵，這不但會影響親子關係，令孩子無所適從，

往後害怕與父母溝通，更會影響家長自己的想法，負面定性孩子的行為是『唔聽

話』、『扮嘢』及懶惰等。」 

 

家長最常面對子女「叫極唔聽」，都會忍不住發怒。但黃醫生提醒：「在這些時候，

家長不宜正面面對孩子，可找一個空間先冷靜自己，例如做一些慢呼吸練習，舒緩情

緒。當家長冷靜過後，再面對孩子，了解孩子行為的背後原因。若家長無法控制情

緒，反而會令事情更複雜，便很難再有機會與子女溝通。」 

 



 
 

黃醫生建議：「每人性格都不同，處理壓力的方法亦不同。家長可與子女共同建立處

理壓力的方法，不論是做運動、畫畫或聽音樂，好好休息，放鬆一下。但當家長發現

子女情緒問題已持續一段長時間，或已影響日常生活，甚至出現傷害自己或萌生輕生

念頭，家長應盡快帶子女尋求專業人士協助。」 

 

黃醫生最後寄語家長：「現時很多家長都要上班工作，家長可以考慮每天放下工作片

刻，將時間留給孩子，好好建立親子關係，享受親子時間。家長從而亦能留意孩子心

理及情緒的轉變，遇上問題亦能及早察覺，以免誘發抑鬱症或焦慮症等情緒問題。」 

 

 

 


