
2.2 單親家庭 

2.2.1 離異夫妻，千萬不要把仇恨播種在孩子心田 
 大人之間的事，兒童還不明白，如果孩子介入大人的矛盾，結果是傷害了孩

子，這沒什麼好處。 
 孩子在用自己的隱忍極力挽救着父母的婚姻，而同時孩子自己又在忍受着父

母離異與媽媽對外界的仇恨這雙重的創傷。 
 父母即使離異，也還是孩子最親的爸爸媽媽，千萬不要把夫妻間仇恨的種子

播種在孩子的心田，那樣會導致更多的不幸。 
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2.2.2 助單親子女跨越挑戰 
不少單親家長都面對孩子情緒不穩定的情況，然而家長本身的情緒若未能平

伏，試問又怎可以跨越生活上種種的挑戰呢？ 
 
個案 

何女士兩個月前與丈夫分開後，便搬離夫家與獨生女小碧同住。昨天，當何

女士收工到學校接小碧放學時，老師對她說小碧在上課期間突然發脾氣，然後獨

自哭泣，何女士聽後隨即焦急地問小碧為何發脾氣，並且激動地責備小碧：「如

果你以後這樣做，媽就不要你了！」小碧即時變得很沉默，低著頭邊走邊飲泣。 
 
協助孩子紓解情緒 
 從上述情境反映小碧和媽媽仍未跨越環境轉變給她們帶來的挑戰。她們內心

的困擾仍然未平伏，當日常生活遇到一些感觸的事，都可能會令她們情緒不安變

得容易激動及傷感。親人宜盡量對她們的不安情緒表示理解和尊重，耐心地聆聽

她的感受，以協助她紓解心中情緒困擾。反之，以壓抑方式迴避個人的情緒和心

理需要，會加深孩子的壓力，因而產生更多不必要的情緒行為問題。 
 
跨越單親爸媽生活挑戰 Tips 
1. 單親爸媽宜關注個人的身心健康問題。除了愛錫子女外，更要善等自己。例

如：盡量每星期都留些時間做些自己喜歡做的事。 
2. 單親爸媽能找機會靜下來，與朋友分享或自己寫下個人感受，會有效紓緩不

安情緒及生活壓力。 
3. 盡量與小孩子一起參加戶外團體活動，例如：帶孩子參加行山隊或到田園種

稙蔬菜等。 
4. 參加一些單親家庭支援小組。藉彼此交流跨越挑戰的心得或訴說種種生活壓



力，與同路人共同努力面對生活上問題。 
5. 如果經多番努力，仍然感覺情緒低落，做事提不起勁時，應主動尋求專業人

士的協助。 
6. 由於單親爸媽會較容易把心力全放在子女身上，他們會不期然地對孩子產生

擁有感。但是，這樣可能會窒礙子女的個性發展，亦會令他們容易產生情緒

不安。因此，家長宜尊重孩子的意見及接納他們感受。 
7. 單親爸媽宜注意自己會否較易產生對子女虧欠的感覺，因而他們會較傾向遷

就或處處保護孩子。 
8. 透過日常生活示例或情境活動，培育孩子自我保護的能力。例如，協助他們

掌握面對同學取笑的應有態度，作出恰當的反應，以及學會如何以自我肯定

方式作出回應。 
9. 給予孩子正面及實質的回饋。例如爸媽可以在孩子的小食盒旁放張寫上鼓勵

說話的書簽。 
10. 鼓勵孩子多嘗試參與一些激發個人潛能的活動，讓他們體驗活動過程的樂趣

與滿足感。 
 

積極面對挑戰 
人生每個經歷或挑戰都會有其獨特的意義，不論成人或小朋友都可以從中獲

益良多，令他們變得更成熟、更堅強及更有抗逆能力。 
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2.2.3 分開還是好爸媽  
說明事實 莫騙孩子 
  家長應告訴孩子事實，又或是「使父母分開居住，但雙方依然愛惜他」。 
 
增安全感減傷害 
  要讓孩子知道，父母即使分開，他的生活並不會受到太大影響，提升他們的安

全感。如某些時間可能需要到親友家中暫住，也可一一說明，讓他們知道發生事

情可以找到哪些人求助。父母應讓單親孩子明白，單親並不是一件令人羞恥的

事。面對單親生活，要懂得解決困難和面對，不要以為單親就是比人差、被人看

不起。 
 
小心補償變縱容 
  成長於單親家庭的孩子欠缺父愛或母愛，家長大多會格外縱容他們，容易把孩

子縱成小霸王；又或是缺乏管教，令他們的情緒和行為走向極端。 
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