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臨床心理學家 何思敏 

攜手走出「怪獸谷」 

「怪獸家長」是近年冒起的一個名詞，用來形容那些對子女事事關

心，過度催谷子女的家長。現代家庭大多只育有一至兩名小孩，家長

對子女的重視自然比較高，再加上整體社會風氣對個人成就有著過度

的執迷，將「快人一步，理想達到」視為現代的生存法則，及至近幾

年在親職管教的領域上也猛然吹起「贏在起跑線上」的怪風，叫不少

家長如羊走迷，身不由己地加入「怪獸父母」的隊列當中。 

從至愛走到傷害 

誠然，每個孩子都是父母的心肝寶貝，孩子的成就往往是父母的最

大安慰。作為家長，當然希望為子女安排最好的學習環境，好叫他們

的潛力可盡發揮，朝夕生怕因自己一時疏忽怠慢而耽誤他們的人生幸

福，這份為人父母的扎心與著緊，實在是無可口非的。 

所謂「愛之深，責之切」，家長們為著孩子的前途步步進逼，這種

從厚愛化成傷害的案例縱然屢見不鮮，卻未能抵擋社會整體揠苗助長

的歪風；可是，今年接二連三的小學生自殺慘劇，及至年僅五歲的幼

兒亦因面試壓力而揚言「想死」，這些都猶如給家長們一記當頭棒喝，

叫人深刻反思現今的教養方法究竟出了什麼岔子？是誰偷走了孩子天

真爛漫的歡笑聲？ 
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也許，年幼的孩子並未充分掌握死亡的概念，惟從他們誤將自尋短

見視為當下困境的唯一出路，則可見他們裡頭充斥著巨大的無力感，

小小心靈被壓力擠得喘不過氣來。近年，「求學不只求分數」的壓力

爆煲已蔓延至年幼的孩童，本港公私營醫療機構均發現，幼稚園至初

小學童患上焦慮或抑鬱症的個案近十年大幅上升十倍，而研究數據顯

示，童年時曾患焦慮或抑鬱症者，成年後的復發的機會高出六至八倍，

由此可見，我們下一代的心理健康實在岌岌可危。 

水能載舟亦能覆舟 

就筆者臨床所見，不少家長並非不顧一切地盲目催谷子女；相反，

他們心中存有一個疑問：就是眼見每當對孩子施壓，他的能力便隨即

提升，那施加壓力究竟熟好熟壞呢？心理學的研究指出，適量的壓力

的確能成為追求卓越表現的原動力；可是，壓力過大卻會影響情緒健

康，繼而拖垮表現，削弱自信心，令人更加受壓和緊張，惡性循環油

然而生。 

由於年幼的孩子的思維和語言尚未發展成熟，他們未必能透視自己

的內心世界，亦未必懂得用語言去表達抽象的思想和感受；故此，孩

童因生活壓力而引發的焦慮，較多透過行為和身體反應呈現，故需要

家長平日細心觀察方能辨識，孩子常見的焦慮徵狀包括：失眠、精神

不集中、容易發脾氣或哭泣、身體不適如頭暈或肚痛、長期疲勞、抓

傷皮膚或摳手指、逃避或對抗性行為等等。生活有如煮開水，壓力就

好似爐火；火太小，水煮不滾；火太大，水則煮乾。假若你的孩子出
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現上述的徵狀，也許你應審視一下，現時所用的「爐火」是否太過猛

烈？是否有需要調校一下？ 

陪跑教練之道 

每個人的人生旅途上都難免有些事情未能如願，作為家長實在值得

多花點時間檢視自己有否將個人的期望和年幼時未能實現的理想過分

投射於孩子身上，又應多點觀察和聆聽孩子的需要和心聲，作為調整

期望和管教方法的依據。 

在培育孩子長大的路上，家長實在猶如孩子專屬的陪跑教練，從小

訓練他的體能和意志力，以能獨立自主地跑畢人生馬拉松。而一個稱

職的陪跑教練，總是時刻緊隨著學員的步速，既不領先亦不落後，時

刻留意學員的狀態，交替給予鞭策與鼓勵，並於需要時提供適切的指

導和協助，讓學員學習憑自己的力量克服困難，跨越障礙。換言之，

家長應避免將一些不必要的壓力加諸孩子的生命上，以及按孩子當下

的成長需要，提供多方面的支援和足夠的空間，讓孩子們發揮最大的

天賦潛能，學懂面對困難與挫折，逐步走出自己的人生路。 

每當孩子的行為或表現未如理想，家長打算跟孩子進行任何「賽後

檢討」之先，宜先覺察自己裡頭的情緒反應，以避免在負面情緒的驅

使下，講出一些傷害孩子自尊感的晦氣說話。同時，家長宜盡量開放

自己的心懷，以關懷的態度聆聽孩子的心底話，接納他們的個性和特

質，並給他們注入樂觀積極的正能量，幫助他們建立自信心，使他們

更有力量從失敗中重新站起來，這實在比起絮絮不休的說教和打罵來
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得有效和持久。此外，家長應多加讚賞孩子的努力，讓孩子感受到父

母是一直從旁守望的愛，並知道自己的付出得到父母的認同。至於「叻」、

「醒」之類的用詞不但空泛且與孩子自身的努力沒有太大關係，家長

不應常掛在口邊。 

筆者深信，每一對家長和孩子都是獨特的，天下間沒有一種教養方

法有如靈丹妙藥能夠解決所有親子問題，惟中外研究和臨床經驗均明

確告訴我們，親密的親子關係和良好的溝通是成就孩子破繭而出，展

翅高飛的關鍵，但願作為家長的你能緊緊握著親職管教的鑰匙，攜手

跨越成長路上的大小障礙，帶領孩子開啟通往豐盛人生的大門。 


