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青少年要學習照顧自己

‧少年剛剛離開小孩子的行列，身體可能比媽媽還高，可是他們心理和智力還是沒有達到成人的階段。而青少年正

是要在各方面學習，以便預備進入成年人。

‧除了心理和身體方面經過很多轉變，在生活上他們也要不停地去學習新的技能來應付未來的獨立生活

‧他們要學習的，除了學業來充實自己，預備他日有一技之長在社會上謀生，也要學習在家庭中如何照顧自己，以

後才會照顧家人。

學習從家裡開始

幼年生活，全賴父母的照顧，但到了青少年，父母就要開始訓練他們的自理的技能了。要學習的功課如下：早晚要

梳洗，刷牙，洗澡，更衣。這些工作一定要自己做。保持個人衛生實在很重要，除了健康元素外，還有外觀也很重

要。

學習做家務

‧洗衣，買菜，做飯，打掃房間等等都要在青少年時期學習，否則他日上大學時就無法適應獨立的生活了。

‧學習做飯，洗衣，收拾床舖，清潔房間，和家中的其他地方。別小看這些日常的工作，孩子會很抗拒，常常以＂

忙＂ 或其他很多理由來拖延或罷工。很多父母不讓孩子幫忙分担家務，恐怕阻碍孩子溫習時間，事實上，孩子做

家務是不會影響寫作業的，他們要學會如何分配時間。

‧家中各人的家務，可以由父母分配給孩子輪值分担。這是孩子的責任。

‧中國過往的傳統是男主外，女主內，男生就不必學做家務。但在美國就不一樣，男女都要分担家務。所以在青少

年時期，父母就要培訓，不論男女都就要學習。

學習應付日常生活的需要

‧周末一家人決定上館子吃意大利餐。爸媽就指定老大上網去找一間合價錢，地點適中的館子。老二就上網去找行

程，怎樣去才最快捷安全。找到了資料，各自回來報告。別小看這種工作，對青少年來說是一種很好的練習。

‧到了長假期，家人決定去黃石公園十天。爸爸設計十天行程，大兒去訂旅程中居留地方，二女找尋有關景點的資

料，媽媽就設計旅途中要準備的食物和飲料。行裝衣物各自準備。這個分工合作，不特減低爸媽的準備工夫，還給

青少年孩子一個很好的機會，去學習設計旅程中各種需要。因為分工，孩子也學習到團隊合作的好處。

‧黃家因為要做防震準備，也是利用一家大小一起討論和收拾緊急背包。結果工作很快完成。跟著就是討論如果地

震發生，他們該如何逃走，往那裡走，如果在外，如何聯絡父母。孩子在整個過程中有機會參與和學習如何應付危

機。

產生歸屬感

‧為甚麼要讓孩子幫忙做這些工作？別以為這是小事，對孩子來說，那是一個很好的學習機會。

‧最重要一點，就是當孩子有機會參與計劃時，他學會如何去應付這種工作，他日在外獨立生活時，他會有經驗，

做起事來得心應手，

‧事成後，父母不要忘記去讚賞孩子在這方面的幫忙，在家庭方面的分担。

‧孩子會得到一種很大的滿足感，覺得自已是家庭重要的一員。會產生歸屬感。

結語

‧要子女學習新的技能，父母有責任先教導他們，向他們示範。

‧盡量利用日常生活活動來訓練孩子學習獨立生存。當孩子上大學時，他們就要離開家庭獨下生活了。現在是時候

開始訓練。
‧如果想他們養成新的習慣，那就要父母用時間去培訓和督導他們
                                                                                                                                                                                                                                                                   
1/28/21

青少年系列  -- 培訓自理能力


