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與孩子一同面對壓力
的成長之路

踏進11月，是一個評估的季節，學生
的壓力因此而來。早上，站在學校門口，看
着孩子們背着沉甸甸的書包走進校園，我總
會思考：他們的肩膀，除了書本的重量，是
否還承載着我們未曾察覺的壓力？曾有個三
年級學生在作文中寫道：「我希望有一天，
書包裏裝的不是功課，而是快樂。」這句天
真之言，道出了多少孩子的心聲？作為教育
工作者與家長，我們需要正視：孩子的童年
不該被壓力填滿，而該充滿探索、成長的喜
悅。 

根據香港大學近年一項關於小學生壓力
來源的研究，發現孩子的壓力主要來自三個
方面：學術、朋輩關係與親子關係。這三股
力量如同隱形的網，無形中束縛着孩子的心
靈。學術壓力源於功課與評估；朋輩關係的
微妙互動，讓孩子開始在意同儕眼光；而親
子關係中的期望與溝通，更直接影響孩子的
自我價值感。在此，讓我們先聚焦最顯著的
學術壓力，探討如何從根本減輕這份重擔。

學術壓力的根源：
能力與要求的落差

學術壓力主要來自學生「能否應付學習」
的焦慮，具體體現在兩個方面：功課量的負
荷與學習能力的自信。當孩子每晚用很長的
時間做功課，當假期被補習班填滿，學習不
再是一種喜悅，而成了一種負擔。更可怕的
是，有些孩子開始相信自己「不夠聰明」、

「學不會」，這種自我懷疑將成為學習路上最
大的障礙。

建構有效的學習支援系統
要解決學術壓力，我們可從三個層面着

手：首先，學生是否懂得「如何學習」？我們
常要求孩子「用功」，卻很少教他們「如何用
功」、「在何處用功」。學習方法如同鑰匙，
能開啟知識的大門。在學校，我們開始引入

「學習策略」課程，教孩子時間管理、筆記
技巧、記憶方法。家長也可以在家幫助孩子
建立規律的生活作息，將大任務分解成小目
標，讓學習變得有條不紊。

其次，教師能否用適當的方法讓學生掌
握學習內容？優秀的教育不是填鴨，而是點
燃求知之火。我們的教師團隊正逐步轉變教
學方式，增加探究式學習、主題學習、遊戲
化教學，體驗學習與課程改革，讓知識在歡
笑中內化。當課堂變得生動有趣，學習自然
事半功倍。

最後，家長是否有策略地幫助孩子？陪
伴孩子學習不是坐在旁邊監督，而是理解他
們的困難。與其問「今天考了多少分」，不如
問「今天學到甚麼有趣的事情？甚麼內容是
最難掌握呢？」；與其要求「全部都要對」，不
如鼓勵「進步就值得驕傲」。當孩子遇到難題
時，幫助他們分析原因，尋找解決方法，比
責備更有建設性。

減輕孩子的學術壓力，不是降低標準，
而是建立合適的支援；不是放任不管，而是
智慧陪伴。讓我們共同努力，把童年還給孩
子，讓學習回歸好奇與喜悅的本質。當我們
放下焦慮，孩子才能輕裝前行；當我們信
任、陪伴，孩子才能勇敢探索。
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