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輔導通訊：抗「疫」同心行 

 

 

 

  

親愛的家長： 

  新型冠狀肺炎的疫情持續，市民只好盡量留在家中避免外出，子女停課更超

過一個月，明白家長擔心子女閒在家會減低學習意欲，也關注子女對於疾病和疫

症的消息有不同的情緒反應。要面對這場未知會持續多久的疫症，我們需要懂得

調節自己的情緒，維持身體和心靈的健康。為此，日前在學校網頁上已上載一些

有關心理健康的網上資源，現提供一些情緒支援及親子抗「疫」小錦囊，希望為

大人和小朋友打氣！ 

家庭親子溝通指引 

停課期間，家長仍須平衡個人以及子女的作息時間和家居學習及活動，以下是一

些建議供家長參考： 

1. 家長須先保持個人衛生及身心健康 

1.1 先照顧好自己的情緒，不宜過份憂慮； 

1.2 密切留意疫情發展，逐步實行個人及家居衛生的指引。 

保持喜樂身心靈  

活出趣味親子情 
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2. 家長宜讓子女增加安全感 

2.1 向子女講解病情傳播途徑、染上的徵狀、預防方法等； 

2.2 讓子女知道要合力做好個人衛生，讓家中成為安全的地方。 

 

3. 防止子女在家中感到納悶煩躁 

3.1 與子女一起製定作息時間表，張貼在家中當眼處； 

3.2 時間表內的學習及活動宜多元化及動靜互相交替； 

3.3 必須篩選網上活動及遊戲，保障子女身心靈健康及安全； 

3.4 訂定獎勵計劃，重點鼓勵良好生活習慣。 
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4. 子女出現煩躁情緒、或與家人磨擦，家長宜先體諒子女感受，勿即時出言否

定，讓彼此冷靜，合適時再彼此聆聽、坦誠溝通。 

 

5. 子女如表現憂慮，家長可從聆聽、回應和遊戲三方面，讓孩子感到安穩： 

 

聆聽： 

 •表現平靜和友善 

• 抱持開放的態度 

• 尊重孩子所表達的,不用急於評論、批評或下結論 

• 盡量與孩子處於同一的視線水平,對於較年幼的孩子,成人可蹲下 

以遷就孩子的高度 

• 有需要時可以輕拍安撫或輕輕擁抱孩子 

• 用心聆聽孩子對事件的理解、想法和感受 

• 尊重孩子所表達的內容和深入程度,不用刻意深入探究孩子表達的 

內容細節,以免令孩子再度經歷負面的感覺 

• 孩子可能因擔心別人(同儕、家長或老師皆可能)不明白或取笑而 

不敢表露真實的想法和感受，因此向孩子表達接納與安慰是很重要的。 
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回應： 

  •保持溫柔的語氣 

• 多敘述孩子的感受  

• 如果孩子就疾病或疫情提問,家長可以作簡單回應， 

而不用提供過多的細節(特別是有機會令孩子擔心的細節) 

• 家長回應時,避免表現激動,或採用過於激烈的字眼以免嚇倒孩子 

• 真誠回應，以免孩子感到不被重視，或擔心成人有所隱瞞 

• 向孩子預告事情。可減低突發事情或轉變所帶來的驚恐。 

而預告的內容是成人已知的事實，內容亦是孩子所能理解和接受的 

• 如果要離開孩子一陣子,告訴他何時會回來 

  

遊戲： 

•可從孩子的日常遊戲/ 話題、興趣等入手去展開對話， 

  有助孩子表達(特別是幼兒) 

• 利用文字、圖畫、唱歌、故事或玩具去幫助孩子表達 

  • 若孩子不想表達太多,也可以一同遊戲,讓他感到放鬆 
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參考語句： 

  

當你覺得驚或者擔心嘅時候, 

爸爸/ 媽媽/ 老師都會喺度陪住你。 
你喺咪有啲擔心或者奇怪嘅感覺? 
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6. 家長可以安排子女做一些家居活動，例如親子共讀、弄點心和小吃、角色扮

演遊戲、用衣夾夾衣服、摺置衣物、幫忙準備食材，如「搣」橙、摘菜、洗

米等。子女每天參與家務能增強小肌肉協調能力。 

 

 

親子小活動 

避免子女長時間沉迷某樣活動和電子遊戲，以下提供幾個簡單又省錢的小遊戲，

很簡單的方便製作，共同創造一段親子同樂的時光。 

氣球小遊戲 

https://youtu.be/wFCdCRx_IPs 

https://youtu.be/c2MAMk4QKV8 

https://youtu.be/K8hu5Y-9AZ8 

 

 

 

參考資料： 

1. 香港心理學會：疫境童行－兒童及青少年應對病毒心理支援手冊 

2. 衛生署兒童體能智力測驗服務：身心抗疫小勇士 

https://youtu.be/wFCdCRx_IPs
https://youtu.be/c2MAMk4QKV8
https://youtu.be/K8hu5Y-9AZ8

