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2混沌少年時 (Adolescence)
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你會怎樣形容處於青春期的子女?

1 甚麼都唱反調，
我講東，佢做西。

反叛

3 自我中心
覺得自己好大個，

唔聽意見、唔聽勸告，
最後理虧又唔認衰。

2 衝動、
無耐性

問多兩句就嫌我煩，話佢
兩句就走左去、入房砰門。

4 跟風
同學做乜又話要做，都唔
諗清楚係咪有需要。明明
應該溫書又掛住玩電話。
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你期望的(模範)子女

請列出相關特徵
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回到青春期

Image from：
https://www.facebook.com/photo/?fbid=3645193682208511&set=pcb.3645194628875083
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你期望的(模範)父母

請列出相關特徵



7

雙向期望

尊重

負責任
聆聽

同理心

耐性

可靠
接納

欣賞
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陪我講陪我講出我們最後……

請在memo紙上

寫下一句青春時期的你…

最想對父母說的話﹕
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從小童到「大童」
認識前青春期
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家長心聲
覺得失落、被背叛、受傷、被拒絕、有時還伴隨著

生氣，覺得那個可愛、親密的孩子到哪裡去了
以前女兒樂於與我傾心事，但是現在

甚麼都不跟我說，問多一句又嫌我煩

女兒好像變得看父母什麼都不順眼，

什麼都是欠她的一樣，氣得想放棄她

他曾經是個人見人愛、聰明、

又開朗的男孩，現在的他幾乎

沒有心情好的時候

兒子到了青春期，就變了陌生人，

大家的摩擦快將原來不錯的關係變為負資產
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兒童  青少年  成年

青春期前的『潛伏期』= 腦袋悄悄起革命
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子女於前青春期的
發展及變化

 大腦發展

 心理發展

 情緒社交變化

 生理發展
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大腦發展
為何青少年特別情緒化?
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前額葉像「慢速升級的電腦」
邊緣系統 (杏仁核) 像「敏感的火災警報器」。

前額葉
邊緣系統發展
大腦神經迴路修剪

子女於前青春期的大腦發展
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大腦負責調節情緒的部分



16

大腦的手部模型
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前額葉皮質發展到成年階段才成熟
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5-20歲的大腦發展圖
這張腦部發育圖，分別代表了5歲、青春期前期（9-12歲）、
青春期（13-19歲）、20歲人腦的發育情況，紅色/黃色的區域
代表尚未完全發育，而藍色/紫色區域則代表完全發育成熟。
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大腦邊緣系統 (海馬和杏仁核)：
在15歲以前就發育成熟。

前額葉：直到25歲左右才會成熟。

大腦發育的不平衡：

青春期的孩子能夠感知情緒、情感，
但在控制情緒和行為的能力方面則較幼嫩

身不由己的衝動！
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前青春期是大腦發展的關鍵時期，許多神經迴路正在重組

大腦神經迴路修剪：
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大腦發展對
情緒及心理狀態的影響
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心理狀態

● 能力感的建立、渴望獨立自主
● 自我意識抬頭

不要放棄，總有一天，
你會成為你想成為的大人！

加油！

- 電影《年少日記》對白
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升級工程進行中

兒童期 –服從權威
• 生活以成人為中心
• 依賴成人建立安全感
• 成人給予肯定提升自尊
• 接受成人灌輸價值觀
努力達至成人的期望

• 確立自我 – 想法獨特，別人不理解
• 獨立自主 – 爭取話事權，批判性強，不易妥協
• 朋輩認同 – 希望受朋輩接納，從衣著、行為、

價值觀確立自我形象
發展自我認同，不時與成人持相反意見

青少年期 –掌控感
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David Eagleman 
experiment: Stressed 
Teens

自我意識抬頭
在被別人關注的時候，青少年的情緒反應非常強烈，焦慮程度也上升很多。
在15歲左右，人類的內側前額葉區域在社交場合的活躍度會達到峰值。
＞自我意識極度強烈、少年比成年人更焦慮
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重生與創新做大人

● 青少年期是重生與創新的時期
○ 假定他有照顧自己的能力，他就可以從家庭中獨立出來，

可以開始做大人

○ 協助他：

■ 建立能力感

■ 做一個身心平衡的人

升級工程進行中
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情緒、社交

● 朋友大過天
● 對社交排斥的恐懼
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青少年（特別是青春期早期時）對社會排斥非常敏感

情緒、社交
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情感層面的發展

嬰幼兒期 童年期 青春期 成年期 老年期

情
感
發
展

需要建立安
全感

幼兒和他們
的父、母或照
顧者分開時表
現焦慮不安，
是因為沒有安
全感

語言和思考能力
還未完全發展時，
不懂得怎樣解釋自
己的感受和情緒

兒童需要覺得自
己在朋友和家人眼
中是有價值的，從
而提升自我價值和
自尊

生理和荷爾
蒙分泌上的改
變而引致情緒
緊張

自我意識令
情緒、情感容
易被激發

渴望尋求穩
定和滿足的關
係

失敗的婚姻
或伴侶關係將
會帶來焦慮、
壓力和傷痛

積極: 用退
休時間做自
己喜歡的事
情

消極：被
別人或自己
視為退步、
無用，或家
庭的負累，
令情緒及自
尊低落
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社交層面的發展
嬰幼兒期 童年期 青春期 成年期 老年期

社交
發展

與家人 / 照
顧者的建立依
附關係

由出生至第
18個月，完全
依賴經常照顧
他們的成人

如果缺乏照
顧或受到虐待，
影響他們日後
與人的相處

嘗試去認識
其他小朋友

大多數兒童
都有同性朋友
的群體

社群會對兒
童在童年時期
的信念和行為
產生影響

當青少年愈
來愈獨立，便
覺得朋友們比
家庭更重要

嘗試與異性
建立親密關係

開始建立
自己的社群
網

計劃結婚，
成立家庭，
生兒育女

適應伴侶、
父母或公司
員工等不同
的身分

退休讓他們有
更多時間延展自
己的社群網

因為身體殘缺
或健康欠佳，未
必能維持健康的
社交生活

一些親人離世
或一直缺乏親友
的獨居老人，更
易感到孤立無援
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心理、人格發展階段
生命週期 適應良好的心理社會力量 人際關係與社會參與範圍

嬰兒期 希望（信任 vs.  不信任） 父母＆主要照顧者

幼兒期 意志（自主 vs. 羞愧／懷疑） 父母＆親戚長輩

學前期 目標（主動 vs. 罪惡感） 兄弟姐妹＆家庭成員

學齡期 能力（勤勉 vs. 自卑） 同學＆老師

青少年期 忠誠（自我認定 vs. 角色混淆） 朋輩＆偶像（模仿對象）

成年前期 愛（親密 vs. 孤立） 自由選擇的友誼、夥伴＆
伴侶

成年期 關懷（生產繁衍vs.頹廢遲滯） 真正關心的人事物＆活動

老年期 智慧（統整 vs. 絕望） 真正的深入關係

- Erik Erikson
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生理變化
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生理變化
嬰幼兒期 童年期 青春期 成年期 老年期

生

理

發

展

在出生前，
嬰兒的感官在
母體已開始發
展

在初生至12
個月時身體生
長速度最快

嬰兒和幼兒
身體上半部分
的生長速度比
身體其餘部份
更快，他們需
要學習控制身
體和身體的動
作

學齡兒童處於身
體發育的時候，新
陳代謝的同化作用
大於異化作用

能自由支配自己
的身體，發展平衡
力

兒童的肌肉長成，
協調能力發展成熟

學齡兒童的骨骼
容易發生變形，不
正確的坐、立、行
走姿勢可引起脊柱
側彎、駝背等骨骼
變形

由於身體內分
泌腺的作用，青
少年的身高、體
重會較迅速增加

性激素會刺激
男孩和女孩生殖
器官的生長和引
起第二性徵加速
發育

女孩子的青春
期較早開始，男
孩子的發育期較
女孩長

 20歲至30歲是
成人身體最強壯的
時期，他們的身體
敏捷程度、行動速
度和肌肉強壯程度
都達到最高峰，也
是生育能力的高峰
期

在40歲後，成人
身體活動和新陳代
謝速度都開始減慢

女性通常在45至
55歲之間步入更年
期，開始停經

身體的各系
統會逐漸隨着
年齡退化，引
起慢性病

視覺、聽覺、
觸覺退化

外表改變：
斑點、皺紋、
白髮

平衡能力較
弱，容易跌倒

體温較低，
容易覺得寒冷
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生理變化
• 青少年在踏入青春期間，性賀爾蒙分泌會增加，使身體產生
一連串變化，開始迅速地發育成長

• 第二性徵亦相繼出現，使男女生理上產生顯著差別

男女孩子共同變化 男孩子的變化
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生理變化引伸的焦慮
• 為甚麼我和別人好像不一樣？

• 為甚麼他…了，我還依舊…？

• 別人喜歡這樣的我嗎？

• 我要怎樣面對/處理這些變化？



38混沌少年時 (Adolescence)
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從小童到「大童」

過渡時期
由兒童過渡成為
獨當一面的大人

蛻變轉化
此階段給多點支持、自由
及同行，是孩子長成甚麼
樣的大人的關鍵

長期抗爭

在8-10歲開始，直
至20歲左右才結束

急速發展
生理、心理急促改變、
發展

01

04

02

03
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是誰偷了我的孩子？
與前青春期孩子的相處法則
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● 環境與個人發展互相影響 (家庭、社會扮演重要角色)
● 發展範疇(e.g. 智力、心理、群性)互為影響 (interrelated)
● 全人支援模式 (holistic approach)
● 裝備技能、能力以過渡人生不同階段
● 以強補弱、提升抗逆力

發展性理論 (Developmental-Contextualism)

- 引自梁湘明教授 香港中文大學教育心理系
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面對子女的轉變
父母由拖住小孩(教師) 變成與孩子並肩同行(教練)
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成為孩子的安全網

• 關係為先，管教在後
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父母作為孩子的支柱
● 青春期

○ 準備成為大人的重要翻身期
○ 與權威分開，由反抗傾聽、分辨和做決定
○ 需要確認自己社會角色和自我認同

言行合一的
影響力

愛的影響力

父母要發揮影響力而不是用權力
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可見的

不可見的



46https://www.youtube.com/watch?v=RJkDnQPKVFc

https://www.youtube.com/watch?v=RJkDnQPKVFc
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孩子和家長們的反應
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唔溫習，掛住打機

逃避、不回應
可見的

不可見的

失望、不被明白/諒解

既然成日都誤會我，
我都廢事同你講

體諒、支持、減壓
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應對衝突
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應對衝突 – 與孩子同行
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應對衝突 – 與孩子同行
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小劇場
情境﹕我不要你管我！

問甚麼？怎樣問？

聽起來你…….我理解對嗎？
嗯…你看起來很 (感受) …

所以你希望 (推敲) …

如果想…可以怎麼做？
你要聽聽我的秘訣嗎？
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「前青春期是親子

關係的『換檔期』，

父母慢下來，孩子

才能快起來。」
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如何與孩子好好溝通？

心態調節 – 接納孩子正在成長

「養兒一百歲，長憂九十九」？

從我指縫流逝
(Slipping Through My Fingers – ABBA) 

孩子越大越不聽話？

關心孩子卻被嫌煩？
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如何與孩子好好溝通？

保持與孩子的連結

• 積極聆聽
• 好奇心 VS 解決問題
• 「忍住！」
• 「有點黏又不會太黏」的距離
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如何與孩子好好溝通？

提供選擇及自主空間

• 真正的選擇 VS 有期望的選擇
• 試錯的空間 (Trial and error)

• 接納孩子原本的形狀
• 「不理想但可接受」
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如何與孩子好好溝通？

成為孩子的安全基地

• 支持探索
• 以我為喜
• 看顧我、幫助我、
保護我、安慰我
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Q&A

https://forms.office.com/r/vGrdWay1EV

https://forms.office.com/r/vGrdWay1EV
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Thank you !


