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五分鐘讀物

青少年服務「加．心．思」計劃

家長刊物




當子女踏入青春期，他們需要的空間以及相處模式也會有所改變。在
這個資訊科技發達的年代，各家庭成員都依賴電子通訊溝通，最親近
的家人變得越來越陌生。當家長想主動關心子女時，子女竟然反感，

有時候更會導致吵架收場。
到底，怎樣的親子距離才是合適？今期「家庭寶庫」將會為大家介紹

一些拉近親子距離的心得及技巧。



建立健康的親子距離

青少年服務「加．心．思」計劃

家 庭 寶 庫家 庭 寶 庫
第一期 

今期撮要
兩個家長遇到親子距離的常見煩腦
討論怎樣面對子女情緒起伏
推介香港不同的親子好去處

1.
2.
3.

活出自在心天地



了解關門的原因，試了解子女正在面
對的困擾
提出半開門/ 貼上字條/ 敲門等方案
學習互相尊重大家的需要

善用食物、文字等方式表達你的關愛
先了解子女的特性或興趣，以他們偏
好的方式與他們相處

點解你唔識尊重我的私隱？

點解你成日關埋房門？
我都只係想關心你！

忌質疑及責怪
責怪子女不尊重父母的權威或
懷疑子女有所隱瞞

宜了解雙方的關注，
商討雙贏方案

青少年很重視自己的私隱，在追求足夠的私人
空間時，亦想得到父母的信任!

忌以自己想法強加
於子女身上

切勿在子女明確拒絕後繼續他不喜歡
的舉動

宜以子女較接受的方式
表達關心和支持

點解阿仔掂下都唔得？我都只係想親近佢！

年輕人在青春期都追求自主獨立，他們對於一些
「小孩子」或過份親密的接觸會變得抗拒。

家長煩腦 （二）身體接觸亦有錯嗎？

家長煩腦（一）關心你有錯嗎？



正確示範

若果子女大聲說話或哭泣，家長可以先讓他們
冷靜自己，待情緒穩定後才傾訴。

示列：「我知你依家未想傾住，如果你想傾就
同我講啦，你記住我哋都會係你身邊架！」

如何面對子女情緒起伏？

縱使青年人會在家長面前宣洩情緒，但他們也希望能夠自己解決問題。
即使遇到困難，他們也不希望父母擔心。

仔仔，你今日返學點呀？ (不發一言，氣沖沖衝入房間）

1 2

錯誤示範

要求子女不可將情緒帶到家中
強迫子女講出情緒的源由

給予空間，冷靜情緒

平日多聊輕鬆話題，
聆聽子女心聲 
 



引導子女疏導情緒，尋找合適抒發情緒的方法
留意子女情緒危機警號，e.g. 常常沒精打采

一）引導子女正向思考
    「今日返學有啲咩開心事呀？」
二）讓子女知道你願意提供協助
    「我有咩野可以幫到你呀？」
三）給子女機會與自己分享
    「你有咩野或者心事想同我講呀？」

讓你有效了解子女情緒的三個問題

「我唔係一定要受你氣架！
你自己係學校唔開心做乜帶番
屋企？」
「你乜都唔講，我點會知你諗
乜呀？快啲講俾我聽啦！」
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