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（一）前言
離婚、分居，對父母來說是個艱難的決定。這個決定

對任何一方也會帶來生活上極大的轉變。父母雙方要面對各

種轉變，重新適應生活，子女亦可能因父母離異而出現不同

程度的情緒或行為反應。縱然你想盡快忘掉傷痛，灑脫地為

這段關係劃上句號，彼此不再有任何連繫，但為了子女的最

佳利益，父母都有責任共同合作及參與教育子女的計劃，一

起作出對子女有利的照顧安排、處理自己及子女的情緒。這

不但可以減少父母離異對子女的影響，也能讓他們繼續在一

個安穩的環境中成長。在子女的心目中，你們仍然是「永遠

的父母」，你們的關心和愛護亦是子女最重要和最珍貴的禮

物。

為了讓離異父母適應離異後的生活及掌握共享親職對子

女的重要性，本署製作了這本父母手冊，以供正處於分居或

離婚的父母參考。本冊子闡明離異對父母及子女的影響，讓

父母了解及關顧子女的需要，協助子女適應因父母離異所

產生的心理變化。同時，父母學習如何合作溝

通，訂定共享親職協議，繼續承擔父母責

任，讓子女能繼續在父母的愛護下成長。
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（二） 離異對父母的影響
	 兩個人結合時，總希望能白頭偕老。在走

向感情和婚姻終結的過程中，每個人的經歷和

感受各有不同，你或會經歷有如坐過山車般的

情緒起伏，那種孤單、失落及無助的感覺也許

不是眨眼間便消失的，並為你個人的生活帶來

預料不到的變化，需要你不斷為新的生活作出

調整，過程可能令人身心疲累。

	 你在這個經歷中將會碰到很多層面的失

落和改變，例如失去共同或對方的朋友和親

人、照顧子女角色的改變、居住和經

濟狀況的轉變等等…了解離異中

可能面對的情感起伏，有助你接

納及控制自己的情緒和了解子女

的感受，令你意識到子女也在經

歷一段痛苦的過程。
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面對分居 / 離婚的情緒
離異過程中你或會遇到一連串的情緒反應：

身心疲累

為分居	/	離婚的事

情感到疲倦，情緒

容易變化

傷心、憤怒

婚姻失敗令你感到沮

喪，並怨恨對方

憂慮

擔心日後的生

活，及離異對子

女的影響

內疚

認為對不起子女或

前伴侶，對他們心

存歉疚

	 大多數的人都覺得自己的情緒不穩定，甚

至過份敏感；這些情緒會隨時湧現，沒有固定的

次序、時間。不過，雖然我們無法選擇自己的感

受，我們卻可以選擇自己的行為。要知道，你們

怎樣處理自己的情緒，及對待前伴侶的行為表現

和情緒反應，將會直接影響到你的子女面對父母

離異時的適應。
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不適宜的行為
與子女同住的一方

4

將子女變成

生活的中心，這會

令你在管教或照顧子

女時容易與子女發

生衝突。

把子女視

作傾訴對象，將

負面情緒直接傳遞

給他們。

在子女面前

盡說前伴侶的不

是，令子女不願意與

前伴侶相處。

透 過 子 女

查探前伴侶的狀況

或作出追討，令他們處

於兩難之中，亦會破壞

他們對另一方父/母的

信任。

對子女的愛缺

乏信心，不滿意子女與

前伴侶相處時表現開心或每

次子女與前伴侶相處後向子女

查探有關經過，甚至向子女發

洩對前伴侶的惱怒。



不與子女同住的一方
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由於減少了

相處的時間，擔心

自己與子女的關係會慢

慢疏遠，見面時刻意

討好子女。

害怕前伴侶

灌輸一些偏見給

子女，導致子女不

接受自己。

探望子女時

因他們的負面反應

感到不安或太大壓力，

怪罪於前伴侶，或因與前

伴侶太多衝突而放棄與

子女見面。

認為子女較

支持前伴侶並跟自

己漸漸疏離，產生不

公平的感覺而怪責子

女。 在子女面

前盡說前伴侶

的不是。

因不與子女

同住而感到內疚，

過分遷就子女，或透

過過量的物質來補償

及討好子女。

透過子

女查探前伴

侶的狀況。

	 無論你是否與子女同住，在離異的過程中，你

除了要處理自已的情緒反應，更要面對與子女相處

時可能引起不同程度的壓力和情緒，為了維持你自

己和子女穩定的生活及促進子女的健康成長，你需

積極面對離異所產生的情緒，尋求出路。



善待自己

處理情緒

	 無論分手的原因為何，在離異的過程中，雙方都承受著

很大的痛苦。為了可以走出與前伴侶的生活及減少離異時帶

給子女的影響，自我幫助和認識處理悲傷的正確方法是重要

的一環。離異父母的情緒起伏會直接影響與前伴侶發展新的

合作關係，而且子女對於你們的相處情況也是非常敏感的。

同時，父母和子女的情緒往往互相牽動，所以你應好好處理

自己的情緒，學習如何放下往事。

	 離異後你可能會出現不同的負面情緒，讓這些情緒持續

不但令自己無法適應轉變，子女甚至很可能會被當成發洩對

象而受到傷害。
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緒
憤怒/怨恨

當你看到前伴侶或
聽到一些關於他/她
的消息時，感到憤
怒或怨恨。

負
面
情緒 化解憤怒/怨恨

你可以嘗試做消耗體力的運
動，把身體中消極的能量釋放
出來。你亦可進行一些放鬆精神
的活動來減輕內心的怨憤，例如聽
音樂和學習鬆弛方法。另外，你
可以嘗試提醒自己慢慢放下，不
要容許前伴侶的各樣消息困
擾你，讓你可以開展人
生的新一頁。

小
錦
囊

否認/
不接受現實

當有人問到你前伴侶的
近況時，你可能不想告訴
她/他有關你們已離婚的
事實，或者你會逃避出
席你們以往的社交

聚會。

負面情

小錦囊
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積極面對
當我們遇到不希望發生的
事情時，否認事實是很自然的
心理應對機制。我們要立下決心
承認這段經歷，並接受這一段關係
的結束，將自己與這段關係分離，
重新建立新的身份，例如：參與
自己有興趣的活動、認識新朋
友；並制訂一個改變計劃，

再按照計劃去做。

抑鬱
面對著感情破裂及一系列
的負面情緒，我們很容易產
生不同程度的抑鬱；抑鬱會使我
們對一切都失去興趣，令我們停止
做那些會帶給我們快樂的事情，而
正正是這種惡性循環令症狀越來越
嚴重。這些症狀可能維持數小時
或數日，但如果不好好處理，
它會開始干擾到你的日常
生活、工作、社交等

等...

負
面情
緒

健康生活
首先必須回到有規律的
生活，令自己有足夠精神投
入活動。你可參與自己有興趣
的社區活動，與外界接觸，爭取
更多的支持，同時亦避免胡思亂
想。另外，增加運動除了讓我們
身體健康、加油充電之外，亦
可讓我們的思維及意志更
清晰、更堅定。

小錦囊



	 當你未能處理因離異所帶

來的負面情緒，你可找值得信賴

的朋友傾訴、或向專業的社工和

輔導員尋求協助，千萬不要將前

伴侶或子女變成你的發洩對象。

接受與改變
	 為了開展新生活及為了子女的福祉，減少父母離異對

他們的影響，你應該接受離異的事實，並且嘗試與前伴侶

建立一種新的合作關係。在改變期間，你將要處理關係及

經濟方面等的變化，例如，你和前伴侶共同的朋友及與前

伴侶的家人的關係可能會有所改變；你有可能出現經濟方

面的變化，所以你需要有新的經濟安排。接受與改變後，

你可嘗試與前伴侶建立新的合作關係及角色，重拾自我價

值和生活目標。但有時候，你的前伴侶未必如你一樣能履

行父親/母親的角色，以分擔照顧子女的責任。為了子女的

福祉，你需要抖擻精神，積極面對生活，因為你的子女在

這樣的家庭環境下更需要你的愛和關顧。
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保 持 積 極 的 態

度；如果擔心未來，可嘗

試把重心放在一些你有能力改變

的地方。如果你感到孤立無助，可

考慮參加一些你有興趣的團體活動，

分散自己在離異這事情上的注意力；

或加入一些支援單身父母

尋求同路人的支持。

的組織，
如無法集中精神

工作，應與你的上司和

同事解釋你的情況，一起商討

一個雙方都能接受的方案，申請

假期或調動工作時間讓自己可以有

足夠的休息，亦為這個安排設下

時限；了解自己的極限，也

讓身邊的人知道你的情

況。

讓自己有空

閒時間，做一些

自己喜愛的事情。

放 下 負 面

情緒，冷靜處

理與前伴侶的紛

爭。

在 進 行 改 變

前，要先辨認出可能

會遇到的障礙，並專注在

你有能力控制及改變的

方，放棄無法可改變的現

實；並定下目標，逐步

把它完成。

地
如發現自己

仍深受離異的困擾

或仍因與前伴侶接觸而

感困擾及不安，應尋求

社工、輔導員等專業

人士的協助。

善待自己
小錦囊 錦
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(三)  我的子女

	 離異令夫婦的生活產生巨大的變化，亦為子女

帶來一定的衝擊。父母離異時子女亦會感受到家庭

的轉變，所以離異父母不但要處理自己的情緒，也

同時要照顧子女的需要及訴求。
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	 在分開的過程中，子女會對事件存有不同的疑問，

例如：「爸爸媽媽是否已不再愛我？」、「是我做錯了

事才令他們分開嗎？」、「我還會見到爸爸/媽媽嗎？」	

等等。子女亦可能會出現不同的情緒。在開始時，他們

可能不相信父母要離婚，還以為父母仍然會在一起；當

子女逐漸接受現實後，便可能出現憤怒的情緒，對父母

的決定感到失望，認為自己不應得到這結果。到了分居

的中期，子女仍會想像父母還有機會復合，例如：「如

果我真的很聽話，讀書成績有進步，爸媽便會減少爭

吵，和好如初」。到後期當子女明白父母的離異已無法

挽回時，他 /她可能會感到情緒低落。
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不同年齡的子女對父母離異的反應:

0 - 3歲
感受及特徵 子女的需要

•未能理解父母分開，但 •父母親密的接觸﹝例如:
會感受到緊張的氣氛， 擁抱、餵食﹞及一個穩
出現不安、哭鬧的情緒 定的居住環境

•依賴父母，並害怕父母 •與父母有定期、密切的
接觸機會分離，與父/母分開後會

掛念他/她
•父母給予清晰及一致的
管教方式，令子女建立•容易生氣、擔心、出現
安全感行為倒退以表達內心的

惶恐和不安 •父母應避免在子女面前
爭吵或表現憤怒的情緒

•測試別人的底線；出現
不合作，不遵從父母的 •告訴子女你們仍然愛他
表現 們
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4 - 8歲
感受及特徵 子女的需要

•對於父母的分離感到哀 •適當地向子女解釋離婚
傷，並思念不同住的父 的事實，並給予支持和
或母 安慰

•以為自己造成父母的離 •用言語或肢體動作向子
異，為父母的分開而感 女保證父母仍然愛他
到自責及內疚，或會幻 們，並安撫他們的情緒
想父母復合

•保持穩定的生活模式，
•對效忠父或母出現矛 改動前應預先告知子
盾，感到被夾在父母中 女，讓他們有心理準備
間

•避免令子女介入父母的
•或會將離異的責任歸咎 紛爭
於其中一方，而對他/她
出現憤怒的情緒 •讓子女繼續愛另一方

父/母，並容許非同住一
•對父母之間的衝突及情 方父/母可與子女有定期
緒變化十分敏感 的相處時間
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9 - 12歲
感受及特徵 子女的需要

•對父母離婚的原因有基 •與雙方父母維持良好的
本的理解及明白父母的 關係，不須只選擇父或
感受 母

•對父母的行為作出道德 •避免在子女面前爭吵
判斷，認為一個「好」， 或批評另一方，尊重
一個「壞」 對 方 是 子 女 的 爸 爸 /	

媽媽
•或會感到憤怒、失落、
無助、孤單 •與父母都有穩定及規律

的相處時間
•因為父母不理想的形象
而導致自尊心受損 •聆聽子女的感受及抱怨，

不偏不倚
•學業成績下降
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13 - 18歲
感受及特徵 子女的需要

•認為父母之間的衝突幼 •提供機會讓子女說出感
稚而感到羞恥或厭煩 受或訴苦

•明白到父母離婚的事實， •避免將子女作為感情支
但認為自己幫不到父母 柱或過份依賴年長子女
而感到無奈 照顧及教導弟妹

•因要承擔照顧弟妹或安 •避免給子女壓力，要他
撫父母的情緒而感到壓 們支持自己
力沉重

•非同住父/母應嘗試了解
•對效忠父/母的矛盾加 子女的意願，彈性安排
深，與疏離的一方更減 相聚的時間
少聯絡

•無心向學，以行為問題
吸引父母的注意力

•因父/母在情感上太依賴
自己，或感到煩厭、被
忽略而出現反叛行為，	
甚至離家出走
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協助子女適應離異後的生活

因應子女的理解能力，用簡單易明的

說話向子女解釋父母因相處困難而需要分

開，父母離異是大人的決定，並不是他們

的錯，子女沒有責任去承擔或修補。

用行動保證父母對子女的愛、重

視和關心。子女現在比任何時候都需

要你們的安慰和鼓勵。他們需要一遍

又一遍地聽到你說你愛他們。

以平和的心情聆聽及體諒子女因

父母離異而產生的不安情緒，並提供

適當的宣洩途徑。

具體地告訴子女在父母離婚後的生

活安排，如起居飲食、照顧、居住安排、

探望、上學等。盡量聽取他們的意願，可

讓子女安心及作好準備。
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盡可能為子女提供一個穩定的生活環境，盡

量維持現時子女就讀的學校，保持現有的社交網絡、

居住環境和生活作息安排等。即使需要作出生活安排上

的轉變，也不能過急，盡量跟子女商量和解釋，讓子女

安心，並在生活中多加扶持，協助子女面對各種適應

上的困難。

對於年幼的子女，若你是同住的

父/母，應盡可能抽時間陪伴，讓他們建立

安全感。若你是非同住的一方，也要安排

定期探訪，令子女感到被愛護，才較易適

應轉變。

對於較年長的子女，幫助他們與兄

弟姊妹、同學、老師或鄰居友伴建立良好

關係，以便他們能獲得更多的支持和關懷

去面對父母離異的種種變遷，重建自尊及

信心。
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對子女最大的幫助 - 
父母能做的事

我讓子女明白分居 /離婚不是他們的錯。

對於前伴侶，我不向子女說他/她的壞話，也不氣憤地談論。

如果我無法說他/她的好話，我就盡量少說。

我避免在子女面前與前伴侶爭吵。

關於如何管教子女，我盡量跟前伴侶保持一致，至少在子女
面前，我要這樣做。

我要珍惜跟子女單獨相處的時間。

我要告訴子女，他/她仍然可以愛他/她的爸爸或媽媽。

我不將子女此時的焦慮、害怕和問題怪罪於前伴侶；既不向
子女抱怨，也不向前伴侶抱怨。

我要盡力幫助子女，不讓他/她對我們分居/離婚的事情感到
羞愧。

我不對子女的生活一次過做出過多的改變。

我要把家務事分配好，以便在沒有前伴侶的情況下也能做
妥。

我不去問子女想跟誰一起生活或更愛誰。

我要鼓勵子女繼續日常的生活和活動。

我理解子女希望我們復合，我不讓他/她有錯誤的盼望，也
不會生氣地拒絕，我要盡量保持平穩的情緒。

18



在面對以下情況，你應該為子女
尋求專業幫助:

 子女的憂傷和問題長期持續不變。

 對子女的情況，你覺得自己無法應對。

父母分居後，子女可能會有一段難過的時間。他們對父母

的離異一知半解，內心可能出現無數的問號，嘗試解答他

們內心的困惑，並給他們一些正面的訊息，將有助減低他

們的不安和穩定他們的情緒。

問與答：回應子女的提問

爸媽離婚是	
我的錯嗎？

爸爸媽媽離婚是因為他們沒
辦法繼續相處和生活在一
起。離婚是爸爸媽媽的決
定，絕對不是你的錯。

我如何協助爸媽
解決紛爭？

19

不要試圖解決爸爸媽
媽的問題。無須維護任

何一方。如果可能的話，在你爸媽
爭吵時離開房間，做一些可讓你分散思
緒的事情，如給朋友打個電話、聽聽音
樂或看看電影。



爸媽是否會復合？

爸媽決定了離婚，他們應該
經過深思熟慮才做這個決
定，所以他們極可能不會再
一起生活。

面對家庭的重大變遷，
你可能感到生氣和傷
心，對未來的生活安排
充滿疑惑，你有這樣的
感覺是十分自然。

為什麼我會感到
難過和不安？

20

我應否向朋友/同學交
待爸媽離婚一事呢？

爸媽離婚並不是一件羞愧的事，你身邊
的同學和朋友也許有類似的經歷，因
此，你不用刻意向朋友隱瞞。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。



我如果感到難
過、沮喪應該
怎樣做？

不要隱藏自己的情感，你
可找個可信任的人談談，
例如你的老師、學校社
工、輔導員或長輩。

我日後究竟與誰生活？	
我還會見到爸爸/媽媽嗎？

爸爸媽媽雖然不再一起生活，但
你仍可繼續見到爸媽。如果你對
日後生活的安排有任何意見，或
在這段時間有任何需要，你可以
向爸媽提出你的想法和需要。
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(四)  離異父母的溝通
	 離異父母若是能彼此尊重和合作，能給

子女帶來莫大裨益。但是如果父母關係破裂，

由原來與對方之間的愛情和信任轉變為憤恨猜

忌，將直接影響雙方的溝通及相處模式。
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衝突和矛盾
雖然大家已不再是夫妻，但於離異後，仍須要與前伴

侶討論子女生活上的事項。在這過程中，父母往往被以前

的感情問題糾纏不清，甚至或會因以下的情況導致矛盾和

衝突，包括：

	

1)	雙方不同的觀念：例如一方著重子女的學業成

績，為子女安排不同科目的補習班；另一方則著

重發展子女的興趣。

2)	執行子女照顧協議/探望子女安排等過程中

的種種不滿：例如與子女同住的一方於子女考

試期間要求停止探望子女，但遭另一方拒絕。

3)	不滿另一方的行為或態度：例如

不滿另一方在管教子女時採取較

放任的態度。

4)	教養子女方法的分歧：例如一方不喜歡子女玩電子

遊戲；另一方卻因應子女的要求，送贈電子遊戲機

給子女。
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傷害子女的事情
	 有時，父母會把子女置於雙方的爭執中，例如要

求子女站在自己的一方，如果子女與對方表現接納和親

近，便怪責子女不愛自己和對自己不忠；又或者對子女

說一些負面說話，例如叫子女離開自己到另一方家長

處。雖然大部份父母並不是刻意這樣做，但這些說話和

做法無可避免會讓子女受到傷害。

威脅
	 把 子女當作籌碼，威脅對方

以得到想要的或令對方履行責任。	

「如果你不按時付孩子的生活費，就

別想再見孩子！」子女的需要不應被

用作與對方討論時的籌碼，這樣做不

單無法與前伴侶達成共識，更會令子

女感到被利用。
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探子
	 試圖得到有關前伴侶的訊息。「你爸爸這個週末

和誰外出看電影？」，「你媽媽今天晚上和誰吃飯？」	

子女不願意被利用，亦不願意失去另一方家長的信

任。他們不願意看到父母因為他們發放的訊息而	

生氣。

傳聲筒
	 讓子女給另一方傳話，透過子女傳遞自己想表

達的訊息，「告訴你爸爸，給你

交書簿費！」對子女來說，充當

信差是件痛苦和有壓力的事，	

父母應該彼此直接交流。
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貶低對方
	 「你不要像你的爸爸般不長進」，「不要像你的媽媽般

不負責任」。在子女面前批評或貶低另一方家長，父母可能是

發洩情緒，也可能是想子女疏遠另一方家長，來贏得子女的感

情，甚至是深信對方有極差的品格，要讓子女知道事實。由於

孩子覺得自己是父母雙方的子女，他們會將有敵意的話看作是

對自己的一部分的攻擊，對另一方家長的貶低，也對子女造成

痛苦，降低他們的自我價值。

	 父母於離異後若未能擺脫以往激烈的溝通模式，埋首於

自己的情緒和利益，繼續爭奪控制權，每場激烈爭吵，每句粗

言穢語，都會對子女構成極度傷害。
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化解矛盾，解決問題
	 不要讓子女成為父母離異的犧牲品。離異父母應該放

下以往夫婦衝突時的情緒，將注意力集中在子女健康成長方

面。在不涉及安全問題的情況下學習與前伴侶合作及相處，

讓子女繼續得到父母雙方的關愛。
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不 要 翻 舊

賬或提起以前的所

作所為，避免使用帶有

攻擊性的說話，尊重彼此

各自生活的空間，互不干

涉各自私人生活。

要接受你們

的關係結束了，

但你們永遠都是子

女的父母。

雖 然 你 們 不

再作為配偶而共同

分擔，但你們對子女仍

有共同的愛和相互的關

心，這就是你們之間

關係的新基礎。

化解矛盾
小錦囊 錦
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要將子女的

需要和利益與自己

的分開。對於你的前伴

侶，接納子女的體會會

與你有所不同。

29

把注意力集中在

可促進父母能繼續合作的

關係上，拋開過往的怨恨，嘗

試從另一角度找出對方作為父/母做

得好的方面，例如他/她關心子女的學

業，並用心指導子女做功課；協助接

送子女參加課外活動等。嘗試就對

方愛護子女的行為表示認同及欣

賞。

當離異父母能

夠妥善處理彼此之間

的矛盾時，子女能從中學

會如何應對分歧。這能給他

們信心，相信自己的父母有

能力照顧他們，有能力向

前邁進。



	

	

	

	

	

	

有效的溝通
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選擇合適的時間和地點來討論子女的事情，保持雙方

對子女成長的了解，例如學業、行為、情緒等。

選定雙方同意的溝通平台，例如電郵、電話短訊、

手機即時通訊應用程式等，並為溝通形式、時間、

次數定下準則，盡量刪除帶有主觀和情緒的字眼。

溝通的話題應以子女為焦點，並以解決問題為目標。

嘗試以『經營子女福祉的生意伙伴』的身份進行

溝通，與前伴侶建立類似『生意伙伴』或同事間

相處的溝通模式等。

先從簡單而具體的安排開始，當雙方適

應此模式後，才討論長遠或重大決定。



	

	

 

 

	

	

	

有效的溝通
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與對方商討關乎子女的一些重要決定，例如選校、

升學、重要醫療安排、離境等的事情。

學習耐心聆聽，澄清對方要表達的意思。

尊重或嘗試理解對方為子女作出的決定。

避免在小事上爭拗，當彼此有不同意見，

應採取互相尊重，講求妥協的態度。

切忌在子女面前爭拗，讓子女成為磨心。



你曾經有這樣的反應嗎？
(爸爸較約定探望的時間
遲了三十分鐘接孩子)

你又遲到！成日都係咁唔識理人。唔想見

個仔就唔好見啦，唔好扮嘢啦！

我又想見你咩？你啲咁嘅老豆，要唔

要都罷啦。你不嬲都無理個仔嘅。而

家又嚟扮晒嘢……。

我塞車啫，駛唔駛咁惡。你就係

成日咁無事揾事嚟鬧，小事化大，

都無你咁好氣。唔係見個仔，我就

真係懶得睬你。
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你可嘗試這樣做
(爸爸在媽媽的電話留訊息，告知他因塞車而

將會比原定時間遲三十分鐘接孩子)

對唔住，塞車遲咗。好在你收到訊息。

收到你訊息嗰陣我仲未出門口，咪係

屋企坐多陣先帶仔嚟呢度。無所謂，

你地玩得開心啲。

我照5點鐘，你嚟呢度接返個仔啦。

駛唔駛5點半呀？多啲時間唔駛咁趕？

都好，就5點半啦！

33

離異父母在處理 
子女的事宜上需要 
溝通和互相體諒



什麼是共享親職
	 共享親職意指父母雙方合作參與照顧子女，

並一同承擔作為子女父母的責任，讓子女能同時

與父及母建立親子關係。

	 在婚姻關係中，夫婦應該合作照顧子女及分

享當中的苦與樂。即使夫婦決定離婚，仍須就子

女的事宜攜手作出適當的安排，並且共同分擔父

母的角色和責任，讓子女繼續擁有父母雙方的愛

和關懷。

 （五）離異父母共享親職

34



為何要共享親職
	 子女面對父母離異時，內心通常會感到十分困

惑，甚至憂愁。由於子女的心智始終未成熟，因此未

必能夠明白大人之間的感情問題，有時或會單純的以

為若爸媽不吵鬧，或者媽媽不問爸爸要錢，便不會有

任何問題。因此，父母一旦離異，子女可能會怪罪於

提出離婚的一方。

	 父母必須明白，子女面對父母離異，會擔心再不

能和不同住的一方見面，或會失去父或母的愛，以為

自己不被重視或不被愛，因而會失去安全感，甚至乎

失去對人的信任。

	 若父母能共同承擔照顧子女的責任，讓子女知道

父母還是愛他們的，子女就不會覺得被某一方遺棄，

同時這亦可為子女樹立以心平氣和的方式解決分歧的

榜樣。在父母和衷合作下，將會減低對子女的情緒、

學習及行為方面的影響，令子女較容易面對家庭的轉

變，有助建立正面的自我形象。
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讓子女繼續擁有父及母的愛和照顧
離異只是夫婦關係的結束，但雙方卻永遠是子女的父

母。無論子女與哪一方同住，子女與父母的親情和愛是不

應因父母的離異而失掉的！故此，父母雙方都應保持與子

女的親密關係，讓親情得以維繫和滋長。離異家庭並不等

於家庭從此變成『單親』或『破碎』了。養育子女是父母

的天職，不應因父母離異而終止。

共享親職協議
	 規劃子女的未來，商議並制訂

他們的生活安排，這是離異父母雙

方都要面對和共同努力的環節。在

制訂親職協議時，父母必須因應每

個子女的年齡、個性和不同成長階

段來考慮他們的需要。
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子女們的需要包括：

知道父母離婚的決定和有關的安排
根據子女的年齡，恰當地與他們解釋家庭的變異和子女照顧的

安排。

穩定和規律的生活
包括維繫與雙方家庭和朋友

的關係、居住的環境、社交

和各種活動。

交流溝通 
鼓勵他們與他們關心的人	

保持聯絡，例如通過探望、

電話、電子郵件等。

父母的聆聽和接納
在作出最後決定之前需要傾聽和接納子女的想法。
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	 親職協議包括父母之間對子女的照顧責任和相處

時間分配，這些安排必須符合子女的最佳利益。在大多

數情況下，讓子女盡可能擁有與父母雙方親密、穩定、

持續的關係是符合他們的最佳利益。而子女的最佳利

益會因應每個家庭的特點而不盡相同，例如對一個家庭

來說，平均分配照顧責任或時間可能符合子女的最佳利

益，但在另一個家庭則並非如此。

	 照顧子女的事項可謂甚為繁瑣，一時之間要逐一商

議，你可能會感到不知從何入手，有見及此，我們設計

了這份共享親職的表格，把有關的重要事項具體列出，

希望能為離異父母提供一點提示，令協商和分工更周詳

和順暢。
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(一) 子女的上學、居住及照顧安排 備註

子女的居住安排

上課日的照顧安排

假日（非上課日）的照顧安排

長假期（例如：聖誕節、農曆新年、復
活節、暑假等）的照顧安排

特別日子（例如：生日、團年飯等）的
照顧安排

診療安排

發生緊急事故時（例如：父母、子女因
病入院）的照顧安排
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(二) 聯絡及接觸子女的安排
備註 

（次數、時間、形式、
接送方法和地點等）

非同住父母探望子女的安排（上課日）

非同住父母探望子女的安排（非上課日）

除探望外，子女和非同住父母的其他聯
絡方式

子女與雙方親友見面的安排

其它 （如遲到、生病、突發事故或補償
安排等）



(三) 子女的開支
備註（金額、由誰支付、
支付形式、何時支付等）

起居生活費用（例如：膳食、衣
物、交通、零用錢等）

與學習有關的費用（例如：學費、
書簿費、補習費等）

醫療／牙齒護理費用

保險計劃費用

課外活動、旅遊及其他雜費

40

(四) 學業安排 備註

學校與父或母聯絡

日常學習督導

升學計劃

入讀補習班

參與課外活動



(五) 教養安排

管教原則

備註

賞罰原則及方法

宗教信仰

(六) 父母的溝通
備註（訊息種類、溝

通次數等）

分享訊息（例如：學校通訊、成績表、
照片、醫療報告等）

溝通渠道及安排（例如：面談、電話、
電郵、電話短訊等）

(七) 其他（可加添需要的項目）

子女免稅額的申請

備註

旅遊離境的安排

若偶然無法執行協議內容，可怎樣處理

若需更改協議內容，可怎樣處理
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共享親職
小錦囊 錦

共享親職的最大障礙是「情

緒」，嘗試將焦點放在子女	

身上，這樣有助把負面情緒	

放下。

在 商 討 孩 子 的 事 宜	

時，請放下以往的怨

氣，毋需再說對方的	

過錯，甚至批評責難	

或諷刺威脅。

請多想怎樣做才對子女

有利，不要著重在爭	

論中打敗對方。

請以實事求是的態度，將焦

點放於當下及未來，與對方

建立類似工作上的合作

係。

	

	

關	
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避免在子女面前（例

如在探望或接送期

間）爭論，請另約	

時間商討有爭議性	

的問題。

要聽取子女的看法，但不應強迫子女	

在你們不同的意見之間作出選擇。



儘管雙方的管教原則不同，也應盡量	

達成一致的做法。若未能獲得共識，	

請嘗試接受分歧，並讓子女清楚明白	

在不同家中的規則。

可考慮定期（例如每月	

一次）討論子女的生活	

和學校狀況。

請用適合你們的方式討論	

子女的事宜，可考慮各	

種不同形式，如會面、	

電話、短訊、電郵等。
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父母須維持緊	

密溝通，不時	

與對方更新聯	

絡方法。

父母需定期檢討共享親職的	

安排，並就子女的成長及發	

展作出相應的更新安排。

若雙方的生活狀況有任何更改（如經	

濟或婚姻狀況改變），應盡早知會對

方，商討應變方案。

若雙方未能就子女的事情達成協議，請尋求別人幫	

助，這些人包括可信任的親友、社工或調解員等。



(六) 如何與非同住 
       子女維繫感情

	 要是子女不能與你同住，你或會因擔心與子女關係變

得陌生和疏離，內心可能出現負面的情緒，例如覺得他們沒

有自己會更好，又或不願意面對前伴侶，或因子女的冷淡態

度，所以減少與子女見面。但你要記著，子女需要父母持續

的愛、支持和培育，同時需要知道父母都愛他們。父母關係

破裂和以往激烈的爭拗也許令子女的心靈受創，你需要花更

多時間和努力重建他們的安全感和挽回他們的信任。若子女

在父母離異後，仍然得到父母的關愛，並維持穩定的親子關

係，對他們塑造自我形象、身心健康以及日後的成長有莫大

的幫助。

	 你也許在過往的日子忙於工作或因種種原因而不太了	

解子女的事情，透過與子女一對一的相處和各種可行的溝

通，你同樣能與子女維繫親密的親子關係。
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加深對子女的認識
	 嘗試了解子女每日的恆常活動，例如他們放學後的

課外活動、日常生活的時間表和社交情況等。要是能了

解子女的生活細節和各方面的情況，將會增加你與子女

見面及溝通時的話題。你亦可嘗試在記事簿寫下你和子

女的特別日子，如生日、父/母親節等，並利用這些資料

計劃與子女接觸時的活動、買生日禮物、組織與親友聚

會等這些重要事項。

與你的子女保持聯絡的方法

與子女見面時

	為見面的時間事先計劃，並和子女一起計劃見面時	
的活動，可令子女更加投入大家相處的時間。

	平日收集一些剪報、小物件等放在盒子裏，或準備	
一本書、一些照片，讓你和子女一起時可使用。

	可安排一些共同參與的活動，如下棋、繪畫、運動、
看電影等。
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通電話

	要是不能與子女常常見面，你可透過通電話來

保持與他們的聯繫。雙方既可知道大家發生的

事，同時亦讓子女感受到你對他們的關心。

	盡量定時打電話，讓子女對你的來電有所期待。盡

量找一個他們空閒的時候，而不是在做功課、吃

飯、趕著去參與興趣活動等的時候。

	當你不知道要說什麼時，在拿起電話前

先想想要說什麼。和子女談得越多，話

題就會越多，你會了解他們更多。

	上次通話後他們做了些什麼？讓他們知道你有興趣

知道他們不和你一起時做些什麼。在日記簿或日曆

上做筆記會有幫助。和他們分享一些你小時候發生

的小事或你喜歡的事物，這可以幫助子女和你分享

他們的經驗。你不需要為他們的問題提供答案，只

需仔細聆聽和表示興趣便可。

電話短訊／電郵／手機即時通訊應用程式

	透過手機發訊息又快又方便，可隨時隨地告訴他們
你在做甚麼和發生什麼事情。
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	聯絡學校老師以了解子女的學校生活，這樣	
做可以讓子女知道你關心他們，重視他們。

與學校/課外活動團體保持聯繫

	出席子女的活動，包括學校內或學校以外的活
動、學校家長會等。

投入子女的生活
	子女參加甚麼運動或活動，和另一方家長	
商量你可以怎樣幫忙或參與。

	安排一起前往練習、表演、活動、聚會。

	為子女的作業或家課找材料，並協助他們準備考試。

給子女感覺他們擁有第二個家

	子女有兩個家，一個和媽媽住，一個和爸爸住。如果要
搬家，考慮搬到附近。如果可能的話，給子女一間自己
的房間，並與子女一同佈置自己的地方。

	如果不能有一間獨自的房間，也給子女一些個人的空
間，例如：自己一張床、書桌、儲物櫃等，擺放一些家
庭照片和一些他們喜愛的物件，放置一些他們喜歡的玩
具、書本和遊戲。

	為子女訂立基本規則，包括睡眠時間、須完成的工作，
紀律等。（盡量和另一方家長商議，訂立適合子女的日
程。）
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	 與非同住子女維繫感情，你並不需要和子女去特別的
地方或給他們買昂貴的玩具，你能花時間和他們在一起才
是最重要的。一起和他們做些普通的事，如做家務或出外
散步等，已可令他們感到雖然你不是與他們一起居住，但
你仍然在他們的生活中。如果你有多於一名子女，盡量找
時間和每一名子女單獨相處，可替他們講故事、一起看電
視或電影，說說你的見聞。

如果子女不想花時間和	

你在一起，可能令你很傷心。	

他們可能是覺得左右為難，有可	

能因為父母雙方爭執太多而感到	

害怕，但不要焦急。尊重子女的意	

願，告訴他們如果覺得可以見你，	

什麼時候都可以，利用電話、短

訊、電郵保持聯絡。

接受與子

女短時間見面的安

排。年紀較小的子女可

能不想留宿，但會很願意

和你過一天。

面對挑戰

需明白青

少年期的子女有

些時候會想較多和	

朋友一起，而不願	

意留在家中。

需 要 了

解子女可能不想

和你的新伴侶或朋友	

在一起，有些事情	

是需要時間的。
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