
 

家長資源包
出版日期︓2020年5月

抗逆 復課 特別版

復課前後TIPS

        新型冠狀病毒肺炎為香港帶來前所
未有的挑戰︐面對疫情︐不論大人或小
朋友少不免也感受到一定的壓力︒作為
家長一方面需兼顧工作︐一方面又擔心
疫情的進展︐如各式各樣的資訊流傳及
謬誤︑搶購物資︑擔心附近的人懷疑確
診等︐更重要的是擔心孩子在家中能否
「停課不停學」及適應復課等情況︒
        復課在即︐希望透過通訊協助家長
在復課前做足準備並和親人及孩子一同
共渡時艱︕
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復課 前              步曲

1. 制定日常時間表
        
        生理時鐘相信是停學近4個月最難以調節的環節︒
子女長時間在家自由作息和受家長照顧︐有機會變得懶
散和依賴︒建議家長可提早於復課前兩星期開始與子女
一起編寫日常時間表︐安排每日的作息時間︐鼓勵及督
促子女按時執行︐以便預早回復正常的生活規律︒

2. 注意心理狀況
        
         青少年於新冠肺炎及停課的影響下︐加上正值青春期的發展和荷爾蒙的轉變︐所引發的焦慮
和壓力是不容忽視的︒家長需要多主動關心子女及留意子女有否出現以下的狀況︓

3. 準備復課防疫措拖
        
        疫情的未來發展難以預測︐即使學校快將復
課也不應鬆懈︒由於復課後存在更多人群聚集的
情況︐故建議家長要預備足夠以下的防疫用品︓
口罩︑口罩套︑酒精搓手液︑消毒濕紙巾︑紙巾
以便保持衛生︒
**如有困難可尋求學校社工協助

身心反應 行為反應

• 經常擔心自己及家人的健康
• 過份擔心學業進度及功課
• 過份擔心與同學/老師相處

• 不停檢視新資訊
• 盲目積存物資︐如防疫用品︑糧食等

• 頭腦慌亂︑呼吸急促︑手腳冰冷
• 盡量避免與懼怕的事物接觸

• 逃避與別人接觸
• 對環境充滿警覺性

• 心跳加速︑血壓上升︑全身顫抖
• 產生不顧後果或激進的想法及行為

• 對控制不到的事情感到不安及無力
• 難以入睡︑情緒常有起伏

• 指責︑辱罵別人
• 或會衍生對抗或暴力的行為
• 刻意不聞不問︐放棄做防疫措拖

• 迴避坦承自己的不安
• 引起濫藥︑酗酒等

焦
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1. 減少接觸和聚集
        復課後︐子女除上學外︐應暫緩參與所有非必要的
聚集性活動︐並且避免與近期曾到訪新型冠狀病毒廣泛
社區傳播或高發國家或地區的人士接觸︒

2. 注意健康狀況
        每天早上為子女︑照顧者︑同住者量度體溫︐如
有發燒︑急性咳嗽或呼吸道症狀等不適時︐應及早就
醫︒痊癒前應留在家中休息︐擁有健康的身體才能走
更遠的路︒亦建議家長替子女預備好早餐及足夠的飲
用水︐以減底外出進食時所帶來的風險︒

3. 注意心理狀況
     
       復課後︐子女除了功課上的壓力︐也需要處理人際關係︑作息
調節︑學業進度及疫情進展等壓力︐身心也均需要時間調節︒家長
關心子女時︐可多留意以下的「宜」及「忌」︓

•  於安全︑寧靜的環境與子女對談

•  保持冷靜和耐性

•  肯定及接受子女的負面情緒

•  肯定子女的強項及所付出的努力

•  容許靜默的時間

•   在太開放︑嘈雜的環境︐或令子女不安的事物在附近

•   在限時內告訴他所有事情︐說話急促︐過份大聲/細聲
     等也會使子女感到壓力

•   對子女的行為和感受作出主觀判斷︐如「你已經好幸福︐
     唔應該唔開心」︐「你唔需要唔開心」

•   用負面的言詞作評價或作不停比較︐如「返工仲辛苦啦︐
     返學有幾難」︐「你冇腦架︖」

•   喋喋不休︐不斷講道理

(參考資料︓疫境童行︓兒童及青少年應對病毒心理支援手冊︐2020)

復課 後               步曲

宜 忌
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家長面對疫情的建議
各位家長︐你曾否有下面的想法︓
1.  屋企啲口罩用晒︐好貴︐上網買又怕俾人呃︐咁點算︖
2. 我屋企人發緊燒︐會唔會中左新冠病毒︖ 
3. 阿仔日日留係屋企打機︐好HEA︐叫極都唔肯熄機︐點算︖
4. 阿仔日日無野做︐都唔知做乜好︖ 

方法二︓察覺自己需要
    
       各位家長宜多留意自己的身體和精神狀況︐若能夠意識到自己的壓力症狀︐就能夠幫助我們應對︒
抗疫除了要看顧好身體︐還要照顧好心靈︒
•   明白到在疫症爆發時感到有壓力︑失落︑内疚︑憤怒是常見的
•   做自己喜歡的事來放鬆︐例如︓吃一頓豐富的晚餐︑閲讀︑聽音樂︑浸浴等
•   若發現自己有過多的擔憂想法或重複行為︐可透過深呼吸︑洗面︑飲水等的行動來暫停自己︐   
     有助回復平靜
•   和朋友保持聯絡︐分享對於疫情的感受和有用的健康資訊︐盡情享受閒談的時光
•   增值自己（如學習煮新的菜式或煲防疫湯水）
•   最重要當然是保持充足睡眠︑均衡飲食及適量運動

方法一︓正面思考
        過多的憂慮會引致失眠︐煩躁或情緒低落等問題︐影響日常生活︒
嘗試把負面的想法變成正面及積極︒多看正面訊息︐因為自己的負面情
緒只佔人生小部分︒
1.「屋企口罩雖然用晒︐唯有減少出街︐可能朋友有儲備︐到時同佢
     講兩盒︐THX︕」
2.「醫生仲未打黎︐應該無事既︐憂慮並不能解決問題︐唔好令屋企
     人擔心︐不如諗一D實際的預防措施先︒」
3.「阿仔留係屋企好過係出面行街而增加感染機會呀︐等我都叫佢教
     我打機先︐享受天倫之樂︒」
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結語
        謝謝你願意花時間閱讀這份抗逆包︐如子女或家長遇到任何問題︐歡迎聯絡
學校的駐校社工︐我們好樂意聆聽你的需要︐爲你提供適切的支援︒

方法四︓戒催促孩子功課或溫習進度
        因疫情關係要留在家中︐對網上每天更新的功課及知識感到吃
不消︒作爲家長︐除訂立使用電腦的合理規則外︐不如多發掘對方
的優點︐嘗試多傾談︐或說一些鼓勵的說話︒
     「感謝你願意同我分享︒」     
     「我會陪喺你身邊︒」 
     「當你覺得驚或者擔心嘅時候︐爸爸/媽媽會喺度陪住你︒」 
       以上三句︐勝過糾正子女的錯處及挑剔︒

方法三︓「投其所好」增加彼此共同話題
       復課在即︐不如享受親子時光︐趁這段「疫境」的日子︐多
關注孩子的日常生活︐抓緊溝通機會︒
       例如︓一同分擔家中抗疫工作︑與子女上網玩遊戲︑玩
Board Game或看電影︐說不定會有意外驚喜︒

方法五︓ 準備子女喜歡的食物
        為子女準備他們喜歡的食物︐甚至一起製作︐
拉近親子關係︒更可以送上鼓勵卡︐讓彼此多些了
解和體諒︐關係自然更加融洽︕
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香港中華基督教青年會
學校社會工作部
地址︓香港九龍東頭(二)邨欣東樓1-3號地下
電話︓2857-7700

參考資料

香港中華基督教青年會        

機構 資訊 QR Code

 抗逆停課特別版

  防止新型冠狀病毒傳播貼士

身心抗疫家長篇

停課資源整合 – 學童篇

「疫」流而上 ‧ 家添愛
 -抗疫心理指南-

社會福利署  
臨床心理服務科                       

衛生署
兒童體能智力測驗服務     

香港心理學會
教育心理學部  

家福會   
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https://www.ymca.org.hk/sites/ymca_main/files/upload/YMCACOVID_ParentsKit.pdf
https://www.saviourkg.edu.hk/adminpanel/source/COVID19/file.pdf
https://www.dhcas.gov.hk/file/Psycho-educational%20booklet_Parent.pdf
https://drive.google.com/file/d/1GxXHz5MSb9vSPqWTeSUzMMQ_KPewstid/view
https://www.hkfws.org.hk/assets/files/whats-news/virus-leaflet.pdf

