
「升級爸媽」家長講座

之
適應篇

小一適應課程 

駐校社工 徐紅燕姑娘



講座內容

1. 了解準小一學生面對的轉變及需要

2. 家長協助子女適應小一的方法及策略

3. 個案分享

4. 同路人分享

5. 問答環節



小一學生面對的轉變

校園環境 學習模式

人際關係 自理能力



小一學生面對的轉變

小學現況 建議

• 校園較大，樓層較
多，有不同活動室，
學生人數較多

• 讓子女參加學校舉辦小一適應活動，讓
學生能參觀校舍及參加適應活動

• 向子女講解小學的學校生活 

• 與子女一起瀏覽學校網頁、facebook/IG，
了解校園設施及環境

1.校園環境轉變



小一學生面對的轉變

小學現況 建議
• 上課時間較長，學

生較辛苦

• 功課量較多，並有
默書及考試

• 科目較多及複雜

• 先處理心情，後處理事情，多聆聽
子女的感受，讓子女知道需要時間
適應並且會共同尋找解決方法

• 培養子女作息定時的良好生活規律

• 制訂做功課及溫習時間表

• 教導子女抄寫手冊、看着手冊收拾
功課及整理書包

• 與老師保持溝通，以子解子女在學
校的表現

2.學習模式轉變







小一學生面對的轉變

小學現況 建議
• 同學及老師數目較

多及相處時間較長

• 要重新結交朋友及
老師，並建立人際
關係

• 教導子女主動打招呼及道謝並安排子
女參加不同類型的集體活動，多與其
他小朋友接觸及相處

• 教導子女不同社交情境的應對方法例
如，如何邀請同學一起玩、同學拒絕
邀請要如何處理、分享及原諒別人等

• 提醒子女注意小動作，例如：咬筆及
手指、伸脷、挖鼻孔等

• 鼓勵子女在有需要時主動向老師求助，
以正面方法解決問題。

3.人際關係轉變



小一學生面對的轉變

小學現況 適應方法
• 自己的事自己做

培養學生自理能力

• 自己安排小息時間
(抄手冊、去洗手冊、
吃小食、玩耍等)

• 需要留校午膳及自
行去洗手間

• 教導子女抄寫手冊和執拾個人物品，
例如：用完書本放入書包

• 教導子女如廁後清潔

• 讓子女在家中學習生活自理，例如：
盛飯、挾菜、處理自己的廚餘

4.自理能力需要



個案分享



個案分享(一)
情境 家長可做

早上，學生在學校門外
大哭，不願意上學

(小朋友心中有好多擔憂)

+

如果
過程中學生跑走

(請即時捉緊並要找學校
老師協助)

• 先安撫學生情緒(先情後理)

• 願意陪同學生走到學校大門並會目送
他上課室

• 事後，了解學生抗拒原因(我沒有能力
完成功課、我擔心上課時聽不明白、
我覺得老師好惡…)

• 尋找大堂當值老師協助，轉介社工
**持續發生，嚴重(言語、情緒、行為)**



個案分享(二)
情境 家長可做

在家中向家長表示不想
上學因為同學騷擾/欺負

(事情嚴重情及持續性)

• 先認同學生感受及想法

• 嘗試引導學生說出事情(時、地、人)

• 根據學生所說內容去安撫、開解、
引導及處理

• 若情況嚴重，主動聯絡班主任/社工
了解及跟進



同路人分享



準升小家長注意｜孩子升小學家
長適應、伏位、嘔血位

https://www.youtube.com/watch?v=1yjEBQ0wK60&t=93s

https://www.youtube.com/watch?v=1yjEBQ0wK60&t=93s


溫馨建議



有條件使用電子產品
1.盡早訂立使用電子裝備的規則及主權

2. 明確指定使用時段：

清楚指明使用時間，也可避免日後爭議

(平日半小時內，假日1小時，不包括學習需要)

3.容許特別安排：

可因應特殊情況（如在長假期）作彈性處理

4. 對違規行為設定可實行的後果：

扣減即日使用時間（逾時使用次日便扣減使用時間)



有條件使用電子產品

5. 嘉許合作行為：

若他們遵守協議，可給予適當奬勵(如健康小食、他
們喜愛的戶外活動)，以加強他們合作的動機

6. 把協議張貼在顯眼的地方

7. 預先規劃生活結構：

培養休閒娛樂活動、增加人際互動機會



調節心態

讓子女明白
暑假已完結

→調節時起床時間、睡眠時間

→由子女動手準備開學用品
及校服

→在家中向學生展示開學後
的生活時間表

1/9(五)將
正式上學



溝通小貼士

以同理心聆聽
→藉時地人事了解子女上學情況，
例如：小息時況如何？

→關心子女的感受和情緒，例如：
甚麼事情令你感到開心/害怕？爸爸
媽媽都願意和你一起面對。

→引導子女思考及解決問題，
例如：若再發生類似的情況，
你會怎樣改善/做得更好？以輕鬆

語氣提問
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