
放學後別只問功課 如何幫助孩子適應新學年？ 

新學年開始，孩子面對升班、轉換老師或重新適應校園生活，家長自然會關心他

們過得如何。在孩子放學後問一句「今日點呀？」本身已是一份重要的關心。然而不

少家長或許都遇過同一情況：無論怎樣問，孩子都只回答「無嘢」、「OK啦」或「無乜

特別」。這不代表家長問錯了，也不一定代表孩子刻意隱瞞。他們可能剛放學感到疲

倦；可能不知道應從哪件事說起；也可能擔心說出困難後，會被責備或連番追問，令

他們不願意分享。本會顧問、精神科專科陳國齡醫生為家長提供幫助孩子適應新學年

的實用建議。 

第一步：主動留意孩子和平日有甚麼不同 

不同年齡的孩子，面對的適應挑戰各有不同。幼稚園及初小學生，主要面對環境

及生活節奏轉變；高小及初中學生開始重視朋輩關係和社交圈子；高中學生則可能同

時面對公開考試、升學及未來規劃等壓力。有些孩子即使每天如常上學，表面看似沒

有問題，內心其實正承受着不少壓力。 

家長可以留意孩子是否出現以下情況： 

比平日更沉默，減少與家人或朋友交流；突然變得退縮，經常獨處或長時間留在

房間；容易發脾氣、哭泣或焦躁，對小事反應強烈；經常表示頭痛、肚痛、頭暈或疲

倦，但沒有明顯身體原因；睡眠或食慾明顯改變；對原本喜歡的活動失去興趣；  

如果這些情況持續出現，家長便要多瞭解背後原因，而不應只視為孩子「扭計」

或「懶」。 

第二步：換個問法，讓孩子較容易開口 

  家長毋需刻意安排正式的「家庭會議」，反而可以利用接放學、吃飯或睡前聊天時 



間，讓孩子慢慢分享一天的經歷。除了「今天有沒有功課？」之外，也可以試試問： 

今天有沒有發生令你開心的事？今天有沒有遇到困難？今天和哪些同學一起玩？ 

這些開放式問題，有助孩子表達感受，也讓家長更容易瞭解孩子真正關心的事

情。如果孩子只回答「無嘢」或「唔知」，也不用急於追問，可以稍後在較輕鬆或空

閒的時候再談。 

第三步：先聆聽，不必急於解決問題 

每個孩子的適應步伐都不同，有些孩子幾天便適應新環境，有些則可能需要數星

期，甚至更長時間。當孩子表達擔心時，家長不妨先聆聽和接納，避免立即說「有咩

好驚」、「個個都係咁」或「你諗多咗」，這可能令孩子覺得自己的感受不被理解，以

後不再願意分享心事。家長亦毋須急於要求孩子立即投入新學年，而是透過持續陪

伴、耐心傾聽及觀察，讓孩子知道無論遇到甚麼困難，家中都是可以安心傾訴和尋求

支持的地方。 

單一行為或一兩天的情緒起伏，不代表孩子有精神健康問題；但若轉變持續、逐

漸加劇，並影響日常生活，便可考慮向學校社工、輔導人員或專業人士尋求協助，讓

孩子在需要時得到適切支援。 

敲敲孩子的心門 

孩子回答「無嘢」，未必是拒絕與父母溝通，也可能只是還未準備好說出感受，

或難以用言語表達。因此，家長毋需在一次對話中找出所有答案。願意等待、持續觀

察，在孩子想訴說時放下批評和判斷，已是在告訴他們：「我在乎你的感受。」 
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