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家長學童扮動物叫雙向遊戲考期減壓 

 

  踏入 6月份小學考試季度，學童應試壓力直上升。家長無不想盡辦法幫孩子溫習，

但往往未見佳績前，子女及父母承受的壓力已先告「爆燈」。父母自身壓力過大，也會

「傳染」給小孩，使其更加抗拒考試及學習，長遠還令出現情緒病、影響社交能力和親

子關係的風險大增。專家特就此教授如何透過雙向親子減壓遊戲，讓大小朋友一同衝破

考期難關。 

  小二生失眠又磨牙 

  香港學生日常的功課量已超標，還有安排得密匝匝的課外活動，遇上考期，更加令

人吃不消。學友社最新發表的文憑試壓力調查，受訪的六千名應屆考生，有 22%感覺壓

力「爆煲」，三成六受訪學生指壓力來自父母的期望。除了中學生外，本港小學生及幼

稚園生亦同樣飽受學習壓力。據資深教育心理顧問謝清美指，香港學童考試壓力問題愈

來愈嚴重，她曾遇過多名成績優異的學生，部分只為二年級生，竟因學習壓力過大而出

現失眠、磨牙及咬手指等徵狀，情況令人擔憂。 

  父母應分工施教 

  適量壓力是面對挑戰的動力之一，但壓力過大會弄巧反拙。家長往往只緊於輔助

孩子應考，很多時也沒意識到孩子的壓力大部分也來自家長的期望。如父母在教導子女

時，自己已感到壓力重重，小孩同樣也會被「感染」。 

  註冊社工及嬰幼兒心理發展協會創辦人梁文麗（上圖）提醒家長，若因情緒失控而

作出了錯誤的決定，例如打罵等負面行為，又或說出傷害孩子的說話，好像「為何別人

都會，就是你不會？」等，除可令親子關係變差外，亦會傷害孩子的自尊心，甚至令其

對學習提不起興趣及反感。 

  教導孩子時，父母很難察覺自己的情緒是否已出現問題或失控，往往要到事後才發

現行為不當。她建議家長二人可嘗試其中一位施教，另一位則作觀察，當發現執教者情

緒升溫，便交換職責，讓施教者冷靜情緒。如只得一位家長執教，於開始感到脾氣將「一

觸即發」時，不妨先往洗洗臉或進行另一些活動，以緩和情緒。 
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  解壓玩意一二三 

  小孩子玩遊戲時，最易放鬆心情及開懷大笑，其實家長亦可藉與子女玩遊戲來減

壓，謝清美特教大家進行以下三個簡單的遊戲。平日一家人也可互相為對方按摩，同樣

有助消除壓力，還能放鬆繃緊的肌肉及增進親子關係。 

  ‧降壓 Game 1：叫出愉快心情 

  一家人一同開動物派對，大家各自扮不同動物，再以該動物的叫聲來「聊天」，然

後一同躺下來小休，謹記必須投入忘我。 

  ‧降壓 Game 2：聽音樂笑說「外星語」 

  先播一首調子輕快的音樂，樂聲響起時家長和孩子邊盡情大笑，邊以「嘰嘰咕咕」

的「外星話」來對話。音樂停止時便一同靜下來，感受當下的感覺和自己的心跳。 

  ‧降壓 Game 3：閉目倒數放鬆左腦 

  每晚睡前，靜下來合上眼睛，然後開始倒數，例如最先可由三十數至一，然後再由

五十數至一，可每次增加倒數的數目；或教孩子想像在媽媽的肚內般，直至入睡，此法

可助放鬆左腦及增加安全感。成人日常也可這樣做來為自己減壓。 

  受壓徵狀 Check List 

  家中小孩是否壓力過大，當然有可尋，家長可多加留意。謝清美指男孩相對女孩

子來說，對自己的表現要求較高，故較少向朋友或家人傾訴，很多時往往比女生更為抑

壓內心感受。以下為學童過度受壓的徵狀，如發現孩子出現兩至三項以下表徵，應及早

小心處理。 

‧脾氣暴躁及反叛。 

‧經常緊張、冒汗及心跳加速。 

‧沒精打采，對原本有興趣的事物變得不感興趣。 

‧失眠、磨牙、咬手指及扯頭髮。 

‧學習能力下降。 

‧免疫力變差，常生小病。 

‧幼稚園生則會持續哭鬧、打人或無故肚痛。 

  飲食助紓緩 

  雖然現實中沒有多啦 A 夢的「記憶麵包」來幫助小朋友背誦課本，不過註冊營養師

馮安琪（左圖）指，有些食物具有提高腦部血清素作用，能令人心情愉快、有助減壓及



增強記憶力，家長和小孩也不妨多點進食。雞蛋及香蕉乃有助提升血清素的食物，堅果

則可增強記憶。含豐富維他命 B 群的減壓食物，包括了綠色蔬菜及雞蛋等。 

文：Ching 

部分圖片：星島圖片庫 

資深教育心理顧問謝清美。 

※註冊社工及嬰幼兒心理發展協會創辦人梁文麗。 

※註冊營養師馮安琪。 

 

資料來源 : 星島日報 

參考資料: 

www.hkheadline.com/living/living_content.asp?contid=149275&srctype=g 

 

www.hkheadline.com/living/living_content.asp?contid=149275&srctype=g
javascript:photo_popup('photo_popup.asp?imagepath=/gcmt_images/42/22/si0000549046/fbh04p07030613_mi.jpg&photoid=644873&phototype=gcmt_content_image');
javascript:photo_popup('photo_popup.asp?imagepath=/gcmt_images/42/22/si0000549046/fbh04p08030613_mi.jpg&photoid=644874&phototype=gcmt_content_image');
javascript:photo_popup('photo_popup.asp?imagepath=/gcmt_images/42/22/si0000549046/fbh04p09030613_mi.jpg&photoid=644875&phototype=gcmt_content_image');

