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中五 – 宏觀層面
健康管理

主題冊 (6) (8) (9) (10)

社會關懷

主題冊 (7) (11)(14)

中四 – 全人健康
主題冊(3) 健康體魄 主題冊(4)精神健康 主題冊(5)社群健康

中四 – 概念及架構
主題冊 (1) 個人成長 主題冊 (2) 健康和幸福

2 總結：主題冊(13) 健康和社會關懷政策



學習目標

•尊重每一個人和每一段關係
價值觀

和態度

•認識不同的人際關係及這些關

係如何影響個人成長
知識

•掌握建立人際關係的技巧

•掌握處理衝突的技巧
能力
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人際關係的健康管理

病態 健康
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衝突管理 關係建立

家庭關係

病態 健康

病態 健康

朋輩關係

工作關係

正
面
影
響

負
面
影
響

主要問題
人際關係如何影響個人健康？
如何發展及維持健康的人際關係？



5.1健康的關係

課程及評估指引

課題一 人生不同階段的個人發展、社會關懷及健康

1A生物、社會、心理、靈性、生態和文化的角度及層面

內容

1A3 社會角度

人與人之間的關係
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5.1健康的關係
課程及評估指引

課題四 推廣及維持社區內的健康與社會關懷

4D社會關懷、健康的關係、社會責任，對家庭、社
區和群體的承擔

內容
4D1 健康的關係

關係的種類 – 家庭關係、朋輩關係、親密關係和工作地方的上司、
同事、下屬的關係等

人際關係對個人發展的正面和負面影響

健康關係的障礙

目的

尊重每一個人和每一段關係
6



5.1健康的關係
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社會 / 國

家/全球

社區

社群

個

人 主題冊7 – 關愛社區：
社交支援網絡



5.3A  
人際關
係的重
要

•在危險中提供實際支援，保障生命安全、

身體健康
生理健康

•給予愛與歸屬感心理健康

• 在人生可預期及不可預期的事件中，提供社會支

持，解決危機，增加個人的適應能力
社會適應
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重要

全人健康

自我認識 祖哈里窗

消除隔離
社交隔離

情緒隔離

缺乏朋友

缺乏親密關係



5.2 家庭關係

課程及評估指引

課題四 推廣及維持社區內的健康與社會關懷

4D社會關懷、健康的關係、社會責任，對家庭、社
區和群體的承擔

內容
4D1 健康的關係

關係的種類 – 家庭關係

人際關係對個人發展的正面和負面影響

健康關係的障礙

目的

尊重每一個人和每一段關係
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5.2 家庭關係
課程及評估指引

課題一 人生不同階段的個人發展、社會關懷及健康

1B影響個人發展的因素

內容：

1B1 家庭角色

為健康和發展提供理想條件

 滿足生理、社交和情感需要

 建立個人身份、自尊、抗逆能力和情感

培養家庭、社會及文化的價值觀念

目的

探討家庭怎樣影響個人的身心健康和發展
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5.2A 夫妻關係
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•親密性關係生理層面

•親密關係滿足了人對安全與愛的需求，

有助一個人自我實現
心理層面

•家庭分工及功能

•社會文化對男女角色期望影響夫妻相處的方式
社會層面

主要問題
人際關係如何影響個人健康？



5.2A 親子關係

• 「撫養」，父母把嬰兒健康地生下來後，從生理及心

理各方面滿足孩童的需要，令他們在生理上成長成熟，

順利發展
生理層面

• 「管教」，協助孩子學習應該學習的事物，為孩子訂

立規範，幫助孩子建立自尊及正面的自我概念
心理層面

• 「培育」，讓子女能獲得機會，參與他們人生發展階

段需要的社會活動，從而培育他們的社會適應能力
社會層面
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主要問題
人際關係如何影響個人健康？



5.2A手足關係
人生階段 正面 負面

嬰幼兒期  模仿兄姐
 學習分享和合作

 爭奪父母的寵愛或家庭資源
 兄弟姊妹的關係惡劣，可能影響社

交能力
 競爭和嫉妒產生衝突

童年期  生活細節中得到兄姊的指引
和支持

青春期  手足關係類近同儕
 可能較朋輩關係親密

成年期  就工作和家庭，互相給予意
見和支持

 提供情緒和經濟支援
 分擔照顧及關懷父母的角色

和責任
 合力面對困難，應對父母的

需求

老年期  成為重要的社交支援網13

主要問題
人際關係如何影響個人健康？



5.2A 影響手足關係的因素

• 獨生子女缺乏與同胞一起長大的經驗

• 子女愈多的家庭，競爭可能愈嚴重

同胞

數目

• 同性別的兄弟姊妹容易有共同的話題和喜好，但也會有嫉

妒競爭

• 不同性別的兄弟姊妹面對不同的社會期望

男女

組合

• 年輕差距愈小，關係愈傾向朋輩關係

• 年輕差距愈大，關係愈傾向像長輩和後輩

年齡

差距
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5.2A 姻親關係 / 照顧關係

因為婚姻而跟配偶父母及
家庭成員產生的關係
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照顧關係

姻親關係

媳婦

照顧翁姑

父母幫忙分擔照顧

孫兒

僱傭關係 外傭照顧家中幼兒

 代替/ 影響親
子關係

 管教模式影響
兒童成長 (主
題冊1.5B)

 婆媳糾紛

主要問題
人際關係如何影響個人健康？



課程及評估指引

課題一 人生不同階段的個人發展、社會關懷及健康

1C人生不同階段的發展和轉變

內容

1C2 人際關係的轉變

親子關係、兄弟姊妹關係、朋友、情侶、工作關係

父母與子女關係，兄弟姐妹的關係及核心家庭以外的關係的轉移

核心家庭與延伸家庭的聯繫

1C3 家庭在人生不同階段的轉變

獨立成人

締結婚姻

為人父母

照顧家庭成員

目的

 明白人生無可避免要面對各種轉變

5.2 家庭關係
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5.2B不同階段家庭關係的轉變
不同階段 家庭關係特色

長大成人
(未有家庭)

 青少年子女需要尋覓自己的身分，脫離家庭成為個體
 在家庭以外找尋同伴，與其他人相處的時間亦隨之增加，

朋輩關係在這時期甚為重要，在核心家庭以外建立關係

締結婚姻
(新婚家庭)

 在新的家庭建立親密關係
 開始獨立 -包括建立自我、經濟獨立
 建立家庭分工及責任

初為父母
(核心家庭)

 增加財政負擔
 家務增加，重組家庭分工及責任
 適切的照顧孩子的生理及心理發展需要

 夫妻養育子女的方式需要達成共識
 掌握有效的管教方式，培養和諧的親子關係
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5.2B不同階段家庭關係的轉變

不同階段 家庭關係特色

子女進入
青春期

 假若父母習慣於按幼童時期親子關係模式去對待已經長大變化了的孩
子，可能引致子女對抗行為，反抗父母的權威

 親子關係：尊重和理解青少年想獨立和成熟，又要看到他們還不太成
熟，需要給予及時的幫助和指導。

子女完全
獨立

 家庭進入「空巢」階段 ：子女逐一長大成人，離開父母另立門戶，剩
下父母獨自居住

 有些夫妻重拾二人失去已久的獨處生活，稱為第二度的蜜月期
 有些夫妻未能維繫和諧的夫妻關係，孩子離開家庭，加上夫妻從工作

崗位退下來，相處時間增加，磨擦增加，導致離婚

進入晚年  核心家庭與延伸家庭的關係 -協助子女育兒，延伸家庭成為核心家庭
的蔭庇，暫緩他們的經濟或社會問題的困難

 由照顧子女到被子女照顧
 配偶過世 -在晚年時期需要有心理準備，與配偶的夫妻關係終會結束
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5.3朋輩關係
課程及評估指引

課題一 人生不同階段的個人發展、社會關懷及健康

1B影響個人發展的因素

內容：

1B3朋輩

滿足社交及情感需要

朋輩壓力及個人身份認同

朋輩對生活方式和各種危害健康行為之影響

目的

探討朋輩怎樣影響個人的身心健康和發展19



5.3C 群體壓力 – 原因

從眾原因

朋輩壓力

避免社交衝突

不願意被孤立

需要得到朋輩的認同和支持20

因群體壓力而從眾，
選擇錯誤答案



5.3C 朋輩壓力 – 影響

•鼓勵健康生活方式及合宜的社會行為

•因為朋輩支持，更容易練習和嘗試新的行為

•提供情緒及社交支援

•作正面的典範，與朋輩分享成功經驗

正面

影響

•容易放棄自己立場 - 怕被孤立或拒絕，作出

一些朋輩喜歡的危險行為，以求朋輩接納

•窒礙獨立思考/ 個人判斷 - 衣着、朋友、價

值觀，因着朋輩的喜惡而改變

負面

影響
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主要問題
人際關係如何影響個人健康？



5.3C 朋輩壓力 – 處理方法

被動反應，逆來順受

•不願意說出自己的看法，分享自己的

感受或採取行動。縱使令自己受苦都

寧可委曲求全，不想破壞關係。

攻擊反應，傷害他人

•不顧別人的感受和當時的情境，用譏

諷的言語、挑剔或攻擊行為去表達自

己不滿，爭取個人利益
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自我肯定，立場清晰

 在不傷害他人的情況下，為自己作合理的
爭取，既尊重別人，也保障自己的權益

主要問題
如何發展及維持健康的人際關係？

參考-衝突處理策略



5.4工作關係

課程及評估指引

課題四 推廣及維持社區內的健康與社會關懷

4D社會關懷、健康的關係、社會責任，對家庭、
社區和群體的承擔

內容
4D1 健康的關係

關係的種類 –工作地方的上司、同事、下屬的關係等

目的

尊重每一個人和每一段關係
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5.4A工作關係

獨立關係

•每個人都

獨立工作，

跟其他人

甚少合作

的機會

依賴關係

•彼此需要

合作才能

完成一個

計畫或項

目

競爭關係

•彼此需要

比較業績

才能獲得

升職機會

或較高薪

酬

衝突關係

•雙方對立，

採取互相

攻擊的態

度和行為

來相處
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5.4C衝突管理
課程及評估指引

課題四 推廣及維持社區內的健康與社會關懷

4D社會關懷、健康的關係、社會責任，對家庭、
社區和群體的承擔

內容

4D2 提昇及保持社會關懷服務的質素

理解衝突及處理衝突的策略，例如：有效的溝通

課題五 身體力行 —健康推廣、保健與社會關
懷

5D健康及社會關懷服務所需的領導才能

5D1 衝突處理
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5.4C衝突管理 – 衝突層面

群體之間

（組群之間的衝突）
群體

（內部衝突）
人與人之間

（人際衝突）
自身

（內在衝突）

• 勞方及資方的糾紛

• 夫妻吵架

• 該不該為了個人的利

益而放棄幫助其他人？
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• 為了公司決策而爭執



5.4C衝突管理
策略 描述 例子

迴避方式 迴避面對另一方的情緒，使衝突情況日
久而惡化

當作沒有衝突，不作處理

競爭方式 以角力解決衝突。 我嬴你輸

遷就方式 自己妥協。嘗試先滿足對方的慾望與目
的，使衝突惡化，而且產生內在的衝突。

遷就、息事寧人

妥協性方式 雙方的實力大致相同，經過一輪競爭後，
協商出一個方案，達成各自部分的目標。

一人讓一步

合作性方式 尊重對方的目標，專注一起工作。這方
法有時又會產生新的共同需要，以及建
立歸屬感和一起的參與。

雙贏方案
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5.4C衝突管理

個人或群體之間出現差異或不

一致

內在心理的緊張狀態

呈現彼此之間的差異

澄清期望與想法

學習處理和調整

達至個人成長
28

個人或群體之間出現差異或

不一致

內在心理的緊張狀態

儘量避免衝突

降低個人創造力及工作成效

發展「團體迷思」

妨礙個人的創意

病態 健康



5.4B 說服及達成共識的技巧

技巧

說服技巧 三個主要的元素：
 理由：一些支持論點的證據或一些可以用來交換的條件。
 信譽：以個人專業、誠信及人格特質取得別人的信任
 感情：陳述個人此時此地的感受，充分瞭解及運用可以引

起情緒和共鳴的資料

達成共識  總結問題和爭議事項
 強調共同目標和需要
 尋求符合雙方需要的解決方案
 運用客觀準則作為討論基礎
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主要問題
如何發展及維持健康的人際關係？


