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中學家長教育資源套 
 

善用新天地，良朋結伴行 
 

範疇一：認識青少年發展 
 

家長筆記 
 
 
 

活動目標： 

透過活動，家長能夠： 
 
a) 了解青少年升讀中學後，步入另一成長階段所面對的改變（包括自身及環境），

以及如何有效支援青少年子女應對這些挑戰 
b) 認識如何支援青少年子女建立及善用人力和社會資本，並建立良師益友關係以

促進正面發展 
c) 掌握與青少年子女保持良好關係的方法，以及了解在青少年成長階段應為他們

提供的適切支援及引導 
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A. 中一學生面對的新挑戰 
 

1. 中一學生面對的新挑戰 – 自身改變 
 
範疇 青少年的改變 

1 身體 • 身高和體型的改變、第二性徵的出現、關注自己的容貌和身體改變 
• 腦部中與執行功能有關的前額葉皮層進一步發展，但仍然未完全成熟 

2 認知 • 執行功能（自制／專注力、計劃能力、彈性／應變能力、工作記憶）繼續發展，變得更有效率，但仍然 
未完全成熟 

• 運用抽象概念及資料作邏輯推理的能力進一步提升 
• 開始有獨立思想，需要自主的空間，對權威／傳統／舊事物有質疑甚至反抗 

3 心理社交 • 對新事物／事情感好奇／喜愛，喜歡追求新體驗以滿足探索和發展自我概念 
• 自我身份認同或角色混淆 

4 群性 • 社交需要改變，越來越喜愛與朋輩交往、與家人相處時間減少、可能對談戀愛感興趣 

5 情緒 • 更有效率地使用解難能力應對壓力，但仍未能如成人般能完全獨立處理壓力 
• 自我調節和情緒表達的能力有所提升，但由於執行功能的自制力未完全成熟，有時情緒會波動 

6 品德 • 除了只根據法律／社會規範／傳統為判斷是非的依歸，還開始學會考慮理想的道德標準／人道主義（尊重 
人的價值、對人的關愛） 
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2. 中一學生面對的新挑戰 – 環境改變 
2.1 家庭：調整與家人相處的時間及模式，親密度有機會改變。由於思想變得更獨立

並渴求更多自主，與家人意見不合的情況有機會增加 
2.2 學校：適應新校園、新的學習模式及更具挑戰性的課程，要求青少年子女有更高

自我管理能力 
2.3 朋友：從新建立朋友圈，有機會對戀愛關係有興趣 
2.4 社區：可能有更多機會參加校外或課外活動，在社區接觸更多不同人士 
2.5 互聯網：有更多機會上網和接觸網上資訊及群組（包括有用資訊，也有機會 

接觸不良資訊或詐騙網站及騙徒） 
 

3. 當青少年面對這些改變，家長可以： 
3.1 認識青少年發展，並用平常心引導： 

a. 了解青少年的改變是自然的過程，對準備青少年邁向成人階段至關重要 
b. 如青少年有獨立判斷能力及懂得與家人以外的人士社交，可以更好融入社會 

群體 
 

B. 善用好資源，良朋結伴行 
1. 認識兩大資本 

1.1 人力資本  
a. 定義： 

i. 能夠讓人成為具生產力的社會成員所需的知識、技能和健康體質 
ii. 例如健康的身心、學術能力／特有技能、專注力／自我管理等執行功能、

溝通合作能力、解難能力、社交情緒能力 
b. 建立過程： 

i. 人力資本是青少年的個人資源與家庭及社會環境的互動而發展及建立出

來的 
ii. 互動是雙向的，不止環境會提供刺激和互動給個人，個人特質也影響個人

從環境中得到什麽刺激和互動（如：性情、學習動機、心理抗逆力等） 
c. 重要性： 

i. 發展人力資本能讓個人有更佳的社會適應力及生產力（例如：有更高教育

程度、社經地位，及減低行為偏差／犯罪機會） 
ii. 越早發展人力資本益處越大，因為上一個人生階段的知識技能會影響下一

個階段所獲得的知識和技能 
1.2 社會資本 

a. 定義： 
i. 能夠提供實際或潛在資源的關係及社會組織，有助於推進個人和團體發展

／達到目標 
ii. 家庭是建立社會資本的基礎。另外，學校／社會組織都可以讓個人獲得更

多資源，並促進其發展 
b. 建立過程： 

i. 家庭提供養育、認知刺激、學業輔導、情緒支援、品格培育、文化價值觀

引導、以及生涯規劃等 
ii. 個人與家庭以外的人士或組織建立關係（例如學校、朋友、其他社會組織

或社區内的人士包括課外活動／教會／師友計劃導師等） 
c. 重要性：社會資本能提供資源，以提升個人的人力資本，有助個人的積極正面

發展，長遠也有利整個團體及社會的發展 
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2. 家長如何促進子女建立及善用資本 
2.1 重要性：協助青少年建立資本能讓他們更有效應對新的人生階段及新環境的挑戰，

及讓青少年打好根基，在面對將來成人階段的挑戰時有更好準備 
2.2 角色：教導者、輔導者、陪伴者、資源提供者、鼓勵者、訓導者 
2.3 態度：支持、溫暖、開放 
2.4 支援的目標：讓中一子女能應對新天地的改變及挑戰 
2.5 方法要點： 

a. 個人：身心兼顧 
b. 家庭：良好關係 
c. 朋友：慎交益友 
d. 社區：廣拜良師 
e. 網絡：提升素養 

 
C. 家長伴同行 
1. 維繫良好親子關係的重要性 

1.1 提升青少年身心健康 
1.2 可以更安心學習和發展 
1.3 較容易接納家長的正面引導 

 
2. 維繫良好親子關係的基本原則及方法 

2.1 增加正面互動：共投所好，歡樂時光 
2.2 減少負面互動：有商有量，以柔克剛，尊重子女，有錯道歉 
2.3 提供適切支援及引導：留心多聽，展同理心，遇難拆細，共同解難 

 
3. 提供適切支援及引導的其他策略 

3.1 做好預備 
a. 包括身教示範、理性討論、約法三章、訂立底線、賞罰分明 

3.2 智慧處理 
a. 要讓子女有空間去社交及探索體驗，但同時要以智慧判斷行為會否有巨大風

險及有嚴重影響 
b. 學習「放手」並非放任不理，而是有商有量的互動學習過程，因為子女仍然需

要家長的適當指導及支援 
3.3 有商有量 

a. 忌：一言堂，硬性規定／禁止子女行為，以免引起子女反感和反叛的行為 
b. 宜：有商有量，了解子女想法，然後引導子女重新衡量和作出判斷 

 
4. 提供適切支援及引導 – 家長心態 

4.1 家長設定框架，引導子女發展 
4.2 學習「放手」，成為子女面對人生風浪的錨 
4.3 容許適當探索但同時做子女的保護者 
4.4 容許子女經歷必經的磨練，才能破繭而出 
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