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引導子女增加自我認識

讓子女認識和了解自己，是進行生涯規劃重要的第一步。家

長可以從性格、興趣、能力等方面，分享從小到大觀察到的子女

是一個怎樣的人，以及背後的一些原因和事例。當子女分享個人

生涯選擇，或參加課外和體驗活動後，家長也可以嘗試就事實、

感受、得著等方面提問，引導子女從經驗中學習，從而得到啟

發，對自己有新的發現。例如：

是甚麼原因令你有這個想法／

決定？你當中考慮過甚麼？

可以分享一下剛剛的活動嗎？

你參加後有甚麼感想？

你打算如何實踐和達成

這個想法／決定？

你最喜歡／不喜歡／難忘的

活動內容是甚麼？為甚麼？

你預期會遇到什麼困難？

我可以提供什麼協助？

你從活動中有沒有甚麼得著或

新的發現？

主動了解升學及職場資訊

隨著時代改變，現時的高中學制、文憑試制度、中學生的

出路，相比家長讀書的時候，已經大大不同。例如傳統是文理分

科，現在大部分學校均提供文、理、商、體、藝等混合選科，更

可修讀應用學習科目和其他語言課程。例如以前的升學途徑單

一，現在則提倡多元出路，就算學生文憑試不幸失敗，若其目標

是繼續升學，仍可循副學位、或資歷架構第三級的課程，逐步進

修，最後取得學士學位。而且相關的升學資訊，例如大學的基本

入學要求、計分方法、開辦課程等，都時有更動。

職場的世界更是日新月異，新興行業冒起（如人工智

能工程師、電競選手）、多元化工作模式（例如自由工作

「freelancer」、同時間從事多重職業的「slasher」、網上創業）
等轉變也會影響子女目前的選擇。家長宜多搜集資料和善用網上

資源，掌握最新情況，避免與子女溝通時產生不必要的誤會。此

外，本機構也提供相關的升學及就業輔導服務，供子女和家長查

詢及尋求協助。 P.1
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如何協助子女做

生涯規劃？ 
提供多元機會和資訊

鼓勵多參加課外活動：例如興趣班、校內學會、校外學生

組織、交流團、義工服務、大學體驗營等，讓子女透過豐富的體

驗，認識自己、學習才能、發掘志向。

容許做暑期工或參加職場體驗計劃：透過親身投入公司或機

構工作，有助了解真實的工作情況，讓子女確立就業志向時，個

人期望與現實環境不會有太大落差。

分享個人工作經驗：家長及家人作為在職人士，可多分享自

己工作的一些客觀資訊，如入行途徑、工作職責及內容、工作環

境、福利及前景等等，讓子女多了解不同的工作，有助探索和確

立個人職志。

建立初步方向

若子女完全沒有任何想法，家長可嘗試協助子女運用刪除

法：把所有的選項列出並逐一細看，憑直覺把不想要的刪去，再

從剩餘項目中挑選，收窄範圍，或會較易選擇。此外，也可以讓

子女用表格每天列出「喜歡」和「不喜歡」的事情，例如習慣、活

動、興趣班、功課、課堂、書本、短片、遊戲等。累積數個星期

後，再一起討論和歸納出兩個類別各自的共通點，從中也會得到

一些啟發。

正面溝通建自信

我們在工作中經常接觸到一類學生，他們完全沒有想像將

來人生發展的意欲，總是回答「不知道」。當然背後的原因有很

多，而其中之一是源於自信心不足。例如怕說出來會被人取笑，

或是認為自己沒資格去想等。若家長能夠透過管教和相處，培養

子女對自我有正面的看法，提升自信心，能提高他們進行生涯規

劃的動力，從而及早準備。

在人生各個階段，我們擔任的每個角色都會面

對不同的生涯抉擇。而子女在中學時期，會為結交

甚麼朋友、如何運用課餘時間、參加哪個學會、修

讀哪些選修科、中六之後的出路等等而煩惱。作為

家長，可以如何協助他們呢？
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對子女的選擇抱持開放態度

父母當然希望子女能走最好的路，但子女或多或少也有個人

想法。家長在表達意見前，亦應從子女的角度，了解他們的需要

及感受。比起專制權威，營造一個有商有量的氣氛，可增加子女

跟自己討論的意欲，有助進行持續及更深入的溝通。

有時候子女難免會堅持己見，強行改變他們的行為未必是

最好的做法，往往只會落得兩敗俱傷的下場，此時唯有改變自己

的想法。我們不時看到學生為了滿足父母，於是依照命令作出選

擇，可一旦有不好的結果出現，卻成了他們推卸責任的藉口。相

反，如果在經過討論和分析後，適時放手讓子女下最後決定，正

是讓他們成長、和學習為自己的選擇負責的好機會。

此外，有時候改變一下自己的想法，也有助與子女討論生涯

規劃：

抱持開放態度，尊重子女的決

定。生涯抉擇應考慮到個人性

格、興趣、能力、價值觀，以

及現實環境條件等因素，才能

帶來快樂、滿足感、意義，從

而願意持之以恆。

 望子成龍／強加個人期望

每人都是獨特的，有其擅長和

不足的地方。沒有最好的，只

有最適合的選擇。能令每個人

發揮個人潛能、發光發熱的舞

台也不同。

 與其他人比較

文憑試只是人生其中一個關

卡，而且多元出路的環境能照

顧到不同成績的學生，日後只

要找到適合的路和肯努力，一

定有升學和向上流的機會。

 文憑試一試定生死／

入不到大學等於失敗

作為家長，要兼顧管教和子女感受不是易事。以上方法或許

與平時的親子相處習慣有些不同，家長可循序漸進地嘗試各種適

用的方法，或抽取重點與自己的管教方法融合運用。此外，應用

新方法是需要一段過渡期讓雙方適應，不會即時有成效。但耐心

持續一段時間後，相信子女一定會感受到家長的用心。就讓我們

在與子女同行的路途上一起努力！

建議

建議

建議

指出並欣賞子女的貢獻、
努力、勇氣和進步
例如：

「雖然成績未如理想，但看到你有比上次

提早開始溫習，下次繼續努力！」

明確地指出讚賞的地方
例如：

「你的房間很整齊，真是個有條理又自律的人。」

失敗時，給予具建設性的提議、
鼓勵、安慰的說話
例如：

「知道你已盡了力。」

「我知你有能力處理，但如果有需要，

  我們可以一起想想下次如何可以做更好。」
「你有什麼需要可以告訴我，我會幫你。」

只著眼於結果
例如：

「考試只有60分這麼低！」

空洞的讚美
例如：

「你真乖。」

只批評表現
例如：

「都是因為你太懶惰只顧

玩耍！」

勇於踏出安舒區，

嘗試新的事物。

表示父母對子女的

信心，傳達接納及

認可，以至有足夠

的力量面對困難、

再接再厲和堅持。

肯定其特質與能

力，發現自己的

長處和優點。

其中一種方法是增加正面的溝通：


