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有關【學生就社會事件所引發的情緒】的跟進建議 (小學家長篇) 

近月，因「逃犯條例」、「警民衝突」等引發的一連串社會事件，對學生都

可能帶來不少衝擊。不論是親身經歷，還是經媒體間接接觸，學生在情緒、思

想和生活層面，都受到不同程度的影響、困擾。特別是近日在將軍澳區發生的

衝突，對居住及就讀在將軍澳區的他們，更是十分貼身及直接的影響。加上，

這次的社會事件也會持續一段時間，相信其影響也會繼續。 

然而，在小學生的年齡層中，他們的情緒智商及前額葉均未能完全發展，

以致未能完全意識到自己的情緒需要及應如何適當地調節情緒，而容易做出一

些衝動性的行為，如：傷害別人或自己。甚或親身經歷危急事故或觀看相關影

像後，可能會感到精神緊張、腦海中一直重覆思考有關事件、浮現衝突及傷者

畫面、感到憤怒或沉重無力、食慾改變、失眠、失去動力等。對兒童而言，他

們可能會感到驚慌、難過和困惑。幼童未必能清晰表達情緒，家長可留意他們

的飲食和生活習慣、是否對特定物件或影像有強烈反應、睡眠情況、語言或能

力的倒退行為等。七、八歲以上的兒童則可能會重覆講述事件、改變日常活動、

減少或退出社交接觸、出現睡眠和飲食問題等。此外，孩子亦有機會於遊戲、

角色扮演或繪畫時重演所遇見的情景。以上的反應在剛經歷事故後都是常見的

反應。 

以下是一些建議，給家長在應對孩子在社會事件上有負面想法和情緒時的

運用： 

1. 抱持耐心，明白孩子在短時間內有這些反應是正常的 
2. 和孩子討論其感受。幼童在輕鬆的氣氛下較易講出感受，家長可借助玩具公

仔與他們傾談，例如說「你好呀，我是小紅，上星期我在校巴上見到路上有

人打架，令我很害怕。你呢？最近好嗎？」；若孩子於遊戲、角色扮演或繪畫

時重演所遇見的情景，家長亦可善用這些機會，融入活動當中，與孩子傾談

其感受。 
3. 給予希望，並讓孩子知道他們有這些感受或反應是正常的，例如說「我知道

最近發生了很多事，你覺得害怕是正常的。」 
4. 讓孩子知道他們得到你的接納和支持，及在有需要時可找誰傾訴 
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5. 避免比較，即使年齡相近，每個人的反應都是不一樣的 
6. 如有需要，可容許孩子暫時改變日常生活習慣（例如暫時陪伴入睡），然

後慢慢恢復正常安排。 
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適當的玩樂是有助孩子的大腦發展，培養他們毅力和樂觀挑戰的性格。另

外，孩子在玩他們喜歡的遊戲時，大腦會產生多巴胺令孩子感到愉快和放鬆。建

議每天給予孩子 60-90 分鐘的玩樂時間。 
 
但需留意到公園遊玩時，有可能會接觸到催淚彈殘留物，有機會影響孩子的

健康。建議家長可帶孩子到室內活動，或可選擇在家中玩遊戲，如：桌上遊戲、

親子閱讀、電腦小遊戲等。 
 

 



有關【學生就社會事件所引發的情緒】的跟進建議 (小學家長篇) 2019 

 

 
 
博愛醫院陳國威小學訓輔組  

5 

家長也可與孩子進行以下的放鬆心情活動： 

1. 腹式呼吸練習: 慢慢吸氣，吸時肚子脹起；慢慢呼氣，呼時肚子縮起來 

 
 
2. 漸進式肌肉放鬆 

 
漸進式肌肉放鬆(Progressive Muscle Relaxation)是一個幫助你慢慢放鬆身體各

部位肌肉的方法，Koeppen (1974)提供了一個幫助孩子做漸進式肌肉放鬆時唸的

稿子，父母可以每天找一個時間念這段稿子給孩子聽讓孩子做肌肉放鬆練習，也

可以把唸這段稿子錄起來放給小孩聽。唸這段稿子時請用非常輕柔的聲音、慢慢

地唸，當然你也可以自己修改稿子內容讓內容更符合孩子熟悉的事情。 
 

http://www.mc.vanderbilt.edu/coe/tfcbt/workbook/Relaxation%20&%20Affective%20Expression/PMR%20Script.pdf
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以上資料部分由 YMCA 輔導組提供

(先請孩子找一個舒服的位置坐下來,並且閉上眼睛) 
 
現在我們要做的活動是一個幫助你全身肌肉放

鬆的遊戲，有些人在緊張的時候可能會覺得身體非

常的緊繃，有些人緊張時會覺得肚子很痛或是頭很

暈，這些都是很正常的人在緊張時會有的感覺。這

個活動就是幫助你的身體放鬆，你平常緊張的時候

也可以自己做這個活動。這個活動很簡單，等一下

你要照著我說的話做，並且在做這些動作時仔細察

覺自己的身體有哪些感覺。你準備好了嗎？ 
 
想像現在我們要擠一杯檸檬汁，你的左手和右手

各握著一顆檸檬，請你現在用力地擠檸檬，用力擠─
再用力擠─把所有的檸檬汁都擠出來。做得很好唷，

現在請把手中的檸檬放開。你有感覺到在擠檸檬時

手的肌肉用力的感覺嗎？ 放開檸檬後，有感受到手

放鬆的感覺嗎？ 我們現在再來擠一次檸檬吧。你的

左手和右手現在又各拿了新的一顆檸檬，現在請你

用力的擠檸檬，用你的所有力氣用的擠，做得很好，

現在把檸檬鬆開，有感覺到你的手和手臂放鬆時的

感覺嗎？你做得很棒呢。 
 
現在我們擠最後一次檸檬吧。你拿了最後兩顆檸

檬，現在請你用力擠──用力擠──把所有的檸檬汁都

擠出來。現在可以把檸檬放開了，你做得很好喔，

擠了滿滿的一杯檸檬汁了呢。現在請你慢慢地吸氣

(1–2–3)，然後慢慢地吐氣(1–2–3)。 
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如家長需帶孩子外出時，請留意以下情況：

 

 
近日社會情況動盪，做好出門的物品清單，這個清單只供參考，大家要因應自己

和家人的個别需要作準備 (如藥物和醫療需要): 
1. 出門前或時刻留意探訪地點的新聞 ; 
2. 避免前往有機會發生衝突地帶，如有必要到達，先留意地理位置及最好超過

一條逃生路線，並跟同行者商量緊急應變方案(如失散左) ; 
3. 時刻帶備身份証明文件 ; 
4. 帶備水及小量乾糧 (被困或滯留時用) ; 
5. 水亦可作緊急用途，如洗傷口、或沖洗化學物質 ; 
6. 帶備毛巾以作不同的緊急用途，如按壓傷口止血、保護眼睛同口鼻; 
7. 如可以，穿上較輕便的衣服及可作跑步的鞋子，以防萬一 ; 
8. 到達新地點時，先留意地理位置及最好超過一條逃生路線，並跟同行者商量

緊急應變方案 (如失散左) ; 
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9. 帶備外置充電器 ; 
10. 用紙和筆記下重要人士的電話，因為而家大部分人都只有把電話號碼作電子

紀錄，一旦電話沒電或遺失電話也不怕 ; 
11. 個人醫療同急救用品。 
 

如遇到催淚彈，應如何處理？ 
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以上資料由香港賽馬會災難防護應變教研中心提供 
 
 
 
 
 
 
 
家長如有需要，可聯絡學校老師或社工（利姑娘或林姑娘） 
電話：2178 5700 


