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孩子升小一了，家長最關注是甚麼？

今日多
唔多功
課呀? 

有無留心
聽老師講
書呀? 

今日同同學仔
小息玩咩呀? 

識自己
去廁所
嗎?

今日返學
開唔開心
呀? 

今日喺學
校乖唔乖
呀? 

有無抄齊
手冊呀? 

仔女還像
K.3 BB，
如何上課?



對孩子的期望?
十項全能？

贏在起跑線？
專心上堂
坐定定？

自理？獨立？
要成績好？

識到朋友？



小一入學後的挑戰



期待

不安 緊張

擔心
興奮



上學前的適應及情緒變化

•面對陌生環境
•適應分離的負面情緒
•不同學習方法和常規感到疑惑
•功課量及學習的要求增加



小學與幼稚園分別

•時：生活時間(上課時間早&長、有午膳沒午睡)

•地：學習環境(校園大、到不同地方上課)

•人：社交溝通(自行表達需求、老師更重要)

•事：學習方式(上課時間表、課堂規則、分科學
習、有默書考試)



轉換新的環境，
無論學生及家長都需要
重新適應
作為家長，
我們可以做甚麼準備？



家長角色

教導者 支援者 同行者



教導者

培養：
學習態度
責任感
社交能力



小學生的責任?



自我照顧的準備

個人儀容

• 整理個人儀
容的工作

管理個人物品

• 自行執拾玩具、
書本及書包

• 嘗試執行簡單的
家務

進餐

• 自行操作餐具
• 調節進餐的時間



教導子女管理個人物品 ──
可將任務分成小步驟：

1. 檢查功課﹕功課是否做齊及已經給家長簽閱回條
2. 可以先讓小朋友在手冊欄上以「單剔」表示完成
3. 再以「雙剔」表示已放入功課袋
4. 把書、功課、文具及用品分別放好
5. 查看上課時間表
6. 把有關科目的書本、用具及所有功課放入書包
7. 提示學生有沒有科目需要攜帶指定用品(如視藝用
品)



•自理需要從小、及早培養
•自理任務的步驟需要簡潔及具體
•練習初期，父母先示範，其後以口頭
引導孩子，後期讓孩子自行練習
•父母切勿為孩子代勞
•多讚賞多鼓勵，讓孩子在操作過程中
建立自信、堅毅和責任感

建立自理習慣 - 小貼士



支援者

編訂時間表

營造良好的學習
及作息環境

成為子女的聆聽
者及支持者



營造一個良好的學習環境及作息時間
•安排一個不受電視、玩具吸引的地方
•與子女設立適切作息時間

與孩子編定時間表
•休息及做功課的時間需取得平衡

支援者



12:50 12:50 12:50 12:50 12:50



 幫助孩子學會自律守規
 子女有清晰指引，易於實行
 讓子女清楚明白家長的期望，也讓家長明白

自己的期望，減低親子之間的磨擦
 幫助孩子養成良好的習慣
 訂定時間表，是一種推動力，鼓勵子女要依進

度完成目標及提升他們的專注力

為何要訂立個人時間表？



兒童專注力時間

•二至六歲兒童只能集中注意力約2-10分鐘
•七至十歲兒童約15-20分鐘
•十至十二歲兒童約能維持25分鐘
•十二歲以上的青少年則約是30分鐘

資料來源：香港教育城(2024)



時間管理是……

如何適當地分配時間（量）

如何有效地運用時間（質）



•共同設計時間表(家長與子女)

•為不同的項目排列優次

•設立適當的休息時間

•編排不同類型的活動

•固定的溫習/功課時間

可行的!!!

訂立時間表的技巧



•規定子女讀書的時間
•訂定適合子女的目標
•讓子女從喜歡的科目開始
•對子女的期望應配合他們的能力
•避免將子女成績與他人比較

讓子女輕鬆學習的關鍵



•定時檢視時間表的使用情況

•成效評估與檢討，需要時要調整內容

•建立回饋制度

執行時間表的小技巧



•要求不切合子女的能力 (過高 / 過低)

•過份偏重成績
•忽略遊戲、作息的重要
•不能接受子女失敗
•不放過任何一個教育孩子的機會

自我檢視小錦囊(家長篇) 



鏗鏘集：功課奴隸

https://youtu.be/bFGZmyVFwiw

(0:58-4:40)

影片分享

https://youtu.be/bFGZmyVFwiw


每日家課時間表



學生狀態



學習的環境



有利學習的環境因素

寧靜

較少騷擾

光線充足

足夠的空間

固定地方



• 準備一切所需才開始學習
學習用品 (文具、課本、作業等)

整理影響學習的環境

• 適當的休息
飲水、吃小食

洗臉、小睡、遊戲等

有利學習的其他因素



影片分享

鏗鏘集：功課奴隸

https://youtu.be/bFGZmyVFwiw

(7:43-9:25)

https://youtu.be/bFGZmyVFwiw


日期 課外活動類別

星期一 奧數

星期二 英文

星期三 數學

星期四 英文

星期五 溜冰

星期六 普通話、中文

星期日 游水

學科元素

最終小朋友的感受是…?

• 課外活動的原意是甚麼呢?

• 課外活動的安排怎樣取得平衡?

• 最終的安排有多少是小朋友的喜愛項目呢?



子女每天面對的問題…

•每日功課量、參加的興趣班、與同學相處時所面對
的問題等。

家庭壓力

朋輩壓力



•父母管教過嚴

•管教不協調

•父母不和

學
生

自尊感低

負面情緒 自決能力弱

缺乏安全感



•不懂結交朋友，感到孤單

•不懂拒絕他人無理要求

•與同學或朋友相處不融洽

•被人欺負或排斥

學
生

負面情緒 抗拒上學

缺乏支持



其實他們的生活

可能和大人一樣忙和有煩惱
相對他們在處理問題帶來的
負面影響(壓力/情緒)的能力較弱

適切溝通 支持



同行者

陪伴成長

安慰及鼓勵



• 家長的陪伴可以建立子女的安全感，
讓他們喜愛上學

• 鼓勵可增強孩子的自信心，讓他們更
有信心面對不同挑戰

同心合作



孩子上學後常見事件(一)

媽媽! 我唔見咗
_ _ 、 _ _啊！



孩子上學後常見事件(一)

通常爸爸/媽
媽的回應是
怎樣呢?

又整唔見D嘢！

唔緊要，再買過！

喺咪同學拎咗啊！



處理常見事件(一)

•保持冷靜
•認同孩子的情緒
•聆聽孩子的表達
•理性分析事件

切勿
1.怪責孩子
2.盲目相信孩子的表達
3.查明事件前，直指別人的不是

(使用電話聯絡/通訊軟件等) 



正確處理常見事件(一)

•了解該物品最後使用的位置
•鼓勵孩子回校後看看「失物認領處」
•預先教導孩子遺失物品時，即日向老師
告知事件
•經孩子主動尋找及求助後，仍未找回，
可致電學校了解

•所有物品貼上姓名、班別



孩子上學後常見事件(二)

媽媽! 我今日喺學
校俾_ _ _整啊！



孩子上學後常見事件(二)

通常爸爸/媽
媽又會怎樣
回應呢?

咁大件事！我即刻問吓老師！

同學仔叫咩名，我喺GROUP搵佢家長！

咁渣㗎你！人哋整你要整返佢喎！



正確處理常見事件(二)
•關心及安撫孩子的負面情緒
•了解事發經過，包括時間、地點、人物
•了解當時同學們正進行甚麼活動
•預先教導孩子即時向在場風紀／老師求助
•如事態嚴重，必須與班主任聯絡及交由校方
處理

信任

配合



孩子上學後常見事件(三)

家課冊寫了欠_ _ 、_ _
但其實小朋友已完成，
只是沒有在課堂繳交。



孩子上學後常見事件(三)

通常爸爸/媽
媽又怎樣回應

呢?

點會唔記得拎出黎交㗎？一定掛住玩啦！

又欠交？明明我見你有做㗎！

老師／同學冇提你交功課咩？



正確處理常見事件(三)

•無須怪責孩子，一起檢視情況，尋找合適方法
•了解所屬班別交功課的流程
•給予孩子適應期
•宜鼓勵孩子主動及自律



父母要給予孩子

• 自由成長的空間

• 對錯誤的方向給予引導

• 對正確的方向給予鼓勵



總結
•拆細事情
•共同編定合適時間表
•提供合適的學習環境
•家長支持及鼓勵
•處理事情口訣：手口耳腦口







如欲了解更多本中心的資訊，
歡迎瀏覽及追蹤我們。

Facebook

Instagram


