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子女手冊
	 每個人都希望擁有一個幸福的家，孩子希望與爸爸

和媽媽一起過著快樂和溫馨的生活，在爸媽的愛護和栽培

下健康成長。然而，爸媽離婚這個突如其來的消息有如晴

天霹靂，令你不知所措。你或會感到徬徨無助，不能接受

這個事實，擔心未來的生活和轉變，對現在和將來的生活

充滿疑惑。請你不要害怕，即使爸媽不能一起生活，他們

是會永遠愛護你的，並會努力協助你面對生活上的各種轉

變，伴你成長。
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	 這本小冊子希望能協助身處離異家庭

的孩子面對爸媽離異的情緒、生活安排方

面的轉變及如何與非同住的爸/媽維繫感

情，並積極投入生活，為創造美好的將來

而努力。如果你年紀尚少，不太明白小冊

子的內容，你可請爸媽或你信任的長輩陪

伴你閱讀。



已經不愛對方。

各自的個性和喜好不同。

爸媽離婚的原因︰
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爸媽真的
離婚了

其實走到離婚這一步，

不是一朝一夕的事。



真的爸媽
離婚了

其實走到離婚這一步，

不是一朝一夕的事。

爸媽離婚的原因︰
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已經不愛對方。

4

各自的個性和喜好不同。
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在爸媽生氣的時候，他們

需要一些時間平靜下來…

你可選擇做些令自己

  輕鬆的事情。

爸媽離婚前或後，兩人

   的關係變得緊張…

爸媽離婚
了解

的情緒
前後爸媽離婚

了解

的情緒
前後
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4

當爸媽冷靜

下來時…
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意見不合，不能再

互相遷就對方。

一起生活覺得不快樂了。

爸媽離婚是他們的決定，絕對不是由你造成

或因為你做錯事。
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當爸媽冷靜

下來時…
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了解
爸媽離婚前後的情緒

爸媽離婚前或後，兩人

   的關係變得緊張…
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如果你能做好自己的本分，

  已經做得很好了。
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當爸媽要求你幫忙在他們之間傳話…

如果他們要求你表態支持哪一方時…

你沒有責任幫他們解決紛爭，亦不用介入他們的衝突。
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當爸媽冷靜

下來時…
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  已經做得很好了。
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當爸媽要求你幫忙在他們之間傳話…

如果他們要求你表態支持哪一方時…

你沒有責任幫他們解決紛爭，亦不用介入他們的衝突。
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我該怎麼辦
爸媽離婚了，你感到...

傷心      生氣       無奈                  害怕 

擔心    無助        不耐煩       丟臉 

1

千萬不要將爸媽吵架的責任歸咎於

自己，因為爸媽的問題，要他們自

己才能處理。

你可把這些傷心、害怕的感覺

告訴爸媽，讓他們了解你的

感受和關心你。

亦可找長輩、學校的社工

或老師傾訴。

3

4 5

有這些感受很正常，

它不會長時間留在

你心中，過一段

時間就會好些。

8

2



我該怎麼辦我該怎麼辦

傷心                  生氣                  無奈                  害怕 

擔心                  無助                不耐煩                丟臉 

有這些感受很正常，

它不會長時間留在

你心中，過一段

時間就會好些。

爸媽離婚了，你感到...

1

2

千萬不要將爸媽吵架的責任歸咎於

自己，因為爸媽的問題，要他們自

己才能處理。
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9

你可以哭一會兒。
或者發洩一下，但

千萬不要做傷害自

己或別人的事。

6

爸媽經過深思熟慮才決

定離婚，所以他們很

少機會再一起生活。

有些爸媽在離婚時會商量好有

關你的生活安排，例如你將

會與誰一起生活，何時與非

同住的爸/媽見面。

有些爸媽未能決定你的生活安

排，但你不用擔心，法官、律

師、調解員可以幫助他們作

出判斷。

法官可能會委派社會福利署的社工或

心理學家與你見面，你要把你的意見

坦白告訴他們。

千萬不要嘗試以各

種方法來引起他們

注意，這樣做爸

媽也不會再走在

一起。
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其實爸媽離婚並不是一件羞愧的事，你不用刻意

向朋友隱瞞，你也可以決定是否要告訴他們。

如果遇上同學/朋友取笑你或

對你有偏見，你不用放在

心裏，也不必理會。

如有需要，你可找爸媽、

老師、輔導員或學校社工傾談。
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如有需要，你可找爸媽、

老師、輔導員或學校社工傾談。
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雖然你在開始時有些不習慣，

會掛念你的鄰居和同學。

在新的居所及新的學校，你會認識更多

新朋友和同學，你會逐漸適應的。

你亦可與舊的鄰居

和同學保持聯繫。

與爸媽與爸媽
其中一人同住其中一人同住

在生活上的轉變

當爸媽分居/離婚後，你只會與

爸爸或媽媽一方生活，對你來

說，生活也許起了不少變化。
爸/媽可能與你遷出以往生

活的居所，你因而要搬去

不太熟悉的社區。

離開你所就讀的學校

而轉去另一所新的學校。



其中一人同住
與爸媽
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由於過往是兩個人一起照

顧你，現在只有爸/媽，

他/她需要兼顧的事項相

信較以往多。

爸媽分開生活，他們的開支

可能增加了，經濟也許沒有

以往般鬆動，請你體諒一下

他/她的經濟狀況。

爸/媽可能想你快些獨

立，懂得照顧自己、

幫忙做一些家務或協

助照顧弟妹。

你要堅強和積極地生活，有需要

時尋求關心你的爸媽、親友、學

校老師或社工的支援，這樣才能

更順利適應生活上的轉變。

如果你能在自己的範圍內盡自己的

本分，便可減輕爸/媽的壓力了，

但不要給自己太大的壓力啊！

爸媽雙方的問題解決之後，

心情平伏下來，就可以重

新專注照顧你的需要。

但有時候，爸媽可能需要較長時間克服婚姻破裂和衝

突帶來的情緒，爸媽也許仍然就你的生活和見面安

排等事宜持續爭拗，因而令你感到不安和失落。
6 7

8 12

11

109
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爸媽雙方的問題解決之後，

心情平伏下來，就可以重

新專注照顧你的需要。

但有時候，爸媽可能需要較長時間克服婚姻破裂和衝

突帶來的情緒，爸媽也許仍然就你的生活和見面安

排等事宜持續爭拗，因而令你感到不安和失落。

你要堅強和積極地生活，有需要

時尋求關心你的爸媽、親友、學

校老師或社工的支援，這樣才能

更順利適應生活上的轉變。
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有時候有兩個人與你一起

慶祝生日、節日也不錯嘛。

你可在空餘的時間主動聯絡

爸/媽，可以透過電話、短訊、

電郵與爸/媽保持聯繫。

由於你現在有兩個家，有時難免出現亂子，

但你可事先告訴爸媽考試、測驗的時間，

重要功課的安排，因你事前已先預備好，

便不至於亂了陣腳。

有些喜慶節日，爸媽可能會各自與

你慶祝一次，就好像你兩組不同

的朋友，分別與你慶祝節日。

爸媽會為你安排與親戚朋友聚會的時間，

探望愛錫你的祖父母和其他親友。

1

32

4 7

6

5
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與不同住
爸媽相聚的日子

非同住的爸 / 媽同樣

愛護你和想念你。

你會繼續與非同住的

爸 / 媽保持聯繫，維

繫感情，例如定期

到 非 同 住 的 爸 / 媽

的 家 短 住 數 天 ，

甚至度過一個較

長的假期。

那時候，你可以帶備

  自己的物品。

雖然你未必長時間在另一個

家生活，你可以把握與非

同住爸/媽相處的時間一起

去公園玩耍或一起看書。



的日子爸媽相聚
與不同住
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爸媽會為你安排與親戚朋友聚會的時間，

探望愛錫你的祖父母和其他親友。

由於你現在有兩個家，有時難免出現亂子，

但你可事先告訴爸媽考試、測驗的時間，

重要功課的安排，因你事前已先預備好，

便不至於亂了陣腳。

你可在空餘的時間主動聯絡

爸/媽，可以透過電話、短訊、

電郵與爸/媽保持聯繫。
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有些喜慶節日，爸媽可能會各自與

你慶祝一次，就好像你兩組不同

的朋友，分別與你慶祝節日。

有時候有兩個人與你一起

慶祝生日、節日也不錯嘛。
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爸/媽，可以透過電話、短訊、

電郵與爸/媽保持聯繫。

由於你現在有兩個家，有時難免出現亂子，

但你可事先告訴爸媽考試、測驗的時間，
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你無形多了一個

愛錫你的長輩。

你未必立即喜歡爸/媽的新朋友，但不妨開

放自己，彼此認識一下，你或者發覺其

實爸/媽的朋友也想認識你。

如果你真的無法接受，暫時不要勉

強自己，但總要保持禮貌，並要

尊重爸/媽和他/她的朋友呀！

1
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5

結語 雖然爸媽離婚了，他們仍然是愛護你的。

無論生活上遇上怎樣的變化，你也要堅強，

積極地生活啊！

爸媽的新朋友
如何與爸媽的新異性朋友相處
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爸媽分開之後，他們可能

    會認識新的男/女朋友。

你或會擔心爸/媽的異性朋友會搶

走了爸/媽，你因而生氣，甚至

不喜歡爸/媽的新朋友。

雖然你很想多些

    時間與爸/媽一起。

但你因此可以多一些自己的空間，

做自己喜歡的事情。



但你因此可以多一些自己的空間，

做自己喜歡的事情。

爸媽的爸媽的新朋友爸媽的爸媽的爸媽的新朋友新朋友新朋友
爸媽分開之後，他們可能

    會認識新的男/女朋友。

雖然你很想多些

    時間與爸/媽一起。
你或會擔心爸/媽的異性朋友會搶

走了爸/媽，你因而生氣，甚至

不喜歡爸/媽的新朋友。

你未必立即喜歡爸/媽的新朋友，但不妨開

放自己，彼此認識一下，你或者發覺其

實爸/媽的朋友也想認識你。

你無形多了一個

愛錫你的長輩。

如何與爸媽的新異性朋友相處
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如果你真的無法接受，暫時不要勉

強自己，但總要保持禮貌，並要

尊重爸/媽和他/她的朋友呀！

結語 雖然爸媽離婚了，他們仍然是愛護你的。

無論生活上遇上怎樣的變化，你也要堅強，

積極地生活啊！
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