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家長密集催谷為子女帶來沉重壓力 

終期考試臨近，莘莘學子於全面恢復半日面授課不久，又要忙於準備應試。有家長

為提高孩子成績，除學校上課和功課外，他們為子女每星期安排補習，額外購買多

本補充讓孩子進行操練，期望透過不同方法幫助孩子改善成績。誠然，密集式練習

有機會提昇學習成效，但過度操練會使孩子厭倦學習，無助改善成績之餘，甚至影

響情緒。明白望子成才是家長普遍心態，但家長對子女有期望之餘，也要顧及其能

力及感受，目標不能過於脫離現實。 

 

如何陪伴孩子應付考試，以減輕壓力？ 

考試壓力是無可避免，作為家長，如何給予孩子支持和鼓勵？小編有以下 5個小貼

士。 

 

1. 同理心聆聽孩子心聲和需要  

考試期間，家長宜關心子女情緒，聆聽及明白他們需要和心聲，或是提供空間予他

們做一些他們喜歡做的事或吃點喜歡的零食，讓子女感受家長關愛自己，而非他們

是否擁有優異成績或卓越才能。 

 

2. 多說正面鼓勵說話  

在考試期間，有些家長於子女完成該科考試後便急不及待追問子女：「今天考試識

唔識做？」「明明我都教咗你，點解你都係唔識答？」其實，考試成績高與低，其

實受很多因素影響，有時不只歸因於某一兩項因素，而家長上述的提問會讓孩子害

怕失敗，家長宜多關心子女感受，例如：「你知道爸爸媽媽都好愛你，沒有解決不

到的難題，我哋都願意和你一起面對。」「成績高低只係其中一項衡量指標，只要

你用心溫習，爸爸媽媽已好欣賞你！」「今次考得唔好唔緊要，下次再嚟過！」 

 

3. 盡量放手讓孩子準備考試  

孩子漸漸成長，他們開始獨立承擔責任。有些家長因為擔心孩子成績，很想幫孩子

一把，當孩子開始溫習時，他們便一直坐在孩子身邊，死盯著孩子，直至孩子完成

溫習為止，這樣其實會給孩子帶來更大壓力。年紀稍大的孩子，家長宜開始學習放

手，當孩子溫習時，你不妨坐遠一點，只要讓孩子知道你在他身邊支持便行了，待

孩子完成溫習後再向孩子提問也不遲。家長得明白，學習及應試是孩子的責任，必

須放手讓孩子去做，千萬別心急四目緊盯孩子。 

 

 

 



4. 要留意子女明顯身心變化  

在考試期間，家長宜留意子女情緒及行為會否有大變，例如由活躍好動變得消沉，

或是無故胃痛、肚痛、頻密去洗手間、經常出現咬手指和拉扯頭髮等，這可能是壓

力過大警號，家長需要適時介入，疏導孩子情緒。如情況未有改善，請儘快尋求老

師、學校社工或其他專業人士協助。 

 

5. 足夠休息，保持身心平衡  

有家長認為考試期間應爭取時間「全力搏殺」，因此孩子幾乎完全沒有遊戲及娛樂

時間，這樣可能使孩子對學習感到厭倦，故此，即使是「搏殺期」，家長也適宜預

留時間讓孩子休息和做運動，保持良好心態應付考試。 

當然，讀書及考試始終是孩子需要面對的事，作為家長，即使你想幫助他，也不能

代替孩子進入考場，為協助學生減輕壓力，我們將於下星期臉書中分享一點處理情

緒和實用紓壓的技巧。 

 

#保良局學生輔導服務 

#陪伴孩子應付考試小貼士 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E4%BF%9D%E8%89%AF%E5%B1%80%E5%AD%B8%E7%94%9F%E8%BC%94%E5%B0%8E%E6%9C%8D%E5%8B%99?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUN7G2kSIcaaScGO7tFwFDPmwAH6GcR2kf7-fJo-UyaAgfIJDDuBndYm8bKYLzHgCAviy0MgH4gCehK2O5seVHS4qFMZbVjJWSsZqR0je7jrDcPGzD90zsMmLJaHlwfvjvAKYvPT1ScvfV-qVFYCsqT1qII-zvoNv7uF7wYsaXXN8TWPjuGMFhsTgSq_8Lvmyg&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E9%99%AA%E4%BC%B4%E5%AD%A9%E5%AD%90%E6%87%89%E4%BB%98%E8%80%83%E8%A9%A6%E5%B0%8F%E8%B2%BC%E5%A3%AB?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUN7G2kSIcaaScGO7tFwFDPmwAH6GcR2kf7-fJo-UyaAgfIJDDuBndYm8bKYLzHgCAviy0MgH4gCehK2O5seVHS4qFMZbVjJWSsZqR0je7jrDcPGzD90zsMmLJaHlwfvjvAKYvPT1ScvfV-qVFYCsqT1qII-zvoNv7uF7wYsaXXN8TWPjuGMFhsTgSq_8Lvmyg&__tn__=*NK-R

