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隱蔽是

一種生活模式? 

一個暫時的停頓? 

一種逃避? 

解決問題的方法? 

一種病? 

一個休息的機會? 

 

 



 

 



 

 

  



 

     隱蔽，亦可稱為社會退縮，一般定義為三個月或以上幾乎足不出門、沒

有上學、上班、接受任何訓練並缺乏社交生活的狀況。 

    隱蔽現象最先出現於日本，在較發達的國家比較常見。社會普遍把隱蔽

青年稱為尼特族 (NEET)，即沒有上學、工作或接受訓練的一群 (Not in 

Education, Employment or Training)。一份出版於 2015 的研究指出，

香港有最少 2% 12 到 29 歲的青少年，即約一萬七千人處於不健康的隱蔽

狀態，與外間缺乏聯繫達六個月或以上並出現社交恐懼等徵狀。 

    社會各界對隱蔽現象的理解不一，有心理學家認為隱蔽應列為精神病，

亦有社會學家認為隱蔽只是新一代的一種生活模式。這些分歧直接令處於

隱蔽狀況、感覺自己需要幫助的青少年難以找到合適支援，「懶惰」、

「廢物」等標籤亦令他們更難踏出尋求幫助、重投社會的第一步。 
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    在我們的經驗中，隱蔽本身並不是一種精神病，它只是年輕人面對挑

戰時的其中一種反應，呈現的模式亦因人而異。不過，若隱蔽的狀況持

續，當事人亦有可能出現一些因隱蔽太久而產生的精神狀況，如面對人

時感到特別焦慮、對聲音氣味特別敏感和對所有事物失去興趣等。我們

鼓勵家長不要急著就孩子有病或無病下定論，而嘗試從以下四個角度理

解孩子的隱蔽狀況：  



 

 

    隱蔽狀況通常與孩子的心理成熟度息息相關。心理成熟度並不指讀書能

力，而是指孩子的心理質素，包括孩子面對失敗和壓力時的應變能力、面

對困難時的態度和當中的價值觀等。在現今忽略品格和心理健康的教育制

度下，家長和孩子都傾向把學業成績當作「成功」的唯一指標，導致其他

同樣甚至更重要的東西如孩子的自信心、自我認識、自理能力等難以順利

發展。這些缺乏會直接令孩子面對挑戰或失敗時傾向選擇「退出」，隱蔽

亦成為一個解決困難的方法。  

     阿君二十五歲，從小乖巧安靜，聽話勤奮，

更於高考中奪取好成績，成功進入大學。阿君

的父母都感到十分放心，認為女兒將事事順

利。讀完大學後，阿君成功找到待遇不錯的工作，但工作三個月便因壓力

太大、和同事相處不來和老闆要求太高而辭職。辭職後的阿君因害怕在職

場中遇到類似情況而躲在家達兩年時間。現在的阿君對自己的喜好和能力

仍然毫無頭緒，甚麼工作也不敢嘗試，認為不會有人聘請自己。  



 

 

    面對排山倒海的功課考試、密密麻麻的課外活動時間表、二十四小時運

作不斷的社交媒體等，孩子根本沒有時間停下來整理自己的經歷和情緒。

對無法適應這種步伐極快的生活的孩子來說，與外間斷絕來往便是唯一可

以停下來休息的方法。孩子並不是不想繼續，只是步伐太快的生活讓他／

她的能量都用光了。如卡住了的網頁一樣，孩子需要「重新整理」的時間

和空間，整理好「行裝」才能繼續向前。這樣的空間對正在進入人生新階

段如升中、踏入職場等的孩子尤其重要。  



 

 

    阿文剛升中一，他很累，覺得自己每天也在重複

一些煩人的事。上課、下課、補習、做功課，不追

著潮流和知道最新時事怕和同學沒有話題，不「秒

回」又怕朋友不喜歡自己。阿文覺得自己二十四小

時都像分給了別人般無法休息。慢慢地，阿文開始睡不著，亦開始交不到

功課。阿文覺得不斷責備和提點他的父母和老師都不明白他的累，而終有

一天他關上了房門、刪除了所有通訊軟件，開始了只有睡覺和打機的生    

                                            活。阿文說自己並不是不想上學，只是這一切 

                                            都讓他太累了。  



 

 

    香港的教育制度注重讀書成績，教學方法亦並不適合所有孩子。不擅長

讀書的孩子，除非在其他方面表現出眾，否則難以找到發揮空間和成功

感。面對看似沒有選擇或無論如何努力也做不「好」的狀況，「退出」便

是自然不過的選擇。就如做一份沒有糧出老闆卻天天罵你的工作一樣，孩

子根本找不到努力的意義。相對於讓人沮喪的現實生

活，網絡世界亦顯得份外吸引了。  

    阿玲二十歲，中三便離開了學校，過著無所事事的

生活。阿玲覺得自己在學校的日子沒什麼好提的。當時的她成績中下，沒

有特別的技能和興趣，也沒有能交心的朋友，留到中三也不過是因為法例

要求。阿玲的父母在她九歲時已經分居，阿玲雖然與媽媽同住，但兩人沒

什麼交流，媽媽亦因工作太忙很少在家。阿玲現在唯一的興趣是玩 QQ 和

facebook。她有很多網友，電子遊戲亦是她唯一找到成功感的地方。  



 

 

    十三歲的小靜已經是第二年讀中一，患有

讀寫障礙的她覺得所有功課都十分困難，老

師說的亦一句都聽不明白。她十月開始遲

到，十一月便開始缺課了。爸爸媽媽又打又

罵都無法讓她回校，小靜更試過站在窗旁，表示若父母再迫她上學便跳下

去。嚇壞了的父母不敢再說太多，改為用零用錢吸引小靜上學，每上學一

天便有五十塊。小靜斷斷續續的上了數天學便沒有再回去，現在更是和父

母完全沒有溝通。父母仍然會間中罵她一兩句或給她錢，但小靜都不太理

睬他們。  



 

 

    隱蔽相信在父母眼中是一種難以接受、脫離正常軌道的狀態，但對孩子

來說，所謂隱蔽可能只是另一種生活模式。互聯網現已十分發達，孩子能

在網絡上接觸不同知識和認識朋友，而孩子若能透過互聯網學習他／她真

正有興趣的東西、認識志同道合的朋友甚至工作賺錢，上學和外出工作等

相對「麻煩」的選擇便顯得毫不吸引，隱蔽亦成為一種孩子覺得能免去很

多煩惱又能滿足到自己需要的生活模式了。  

    阿明是獨子，小四便有自己的房間和電腦，亦於當時開始接觸互聯網和

打機。阿明讀書成績中上，但對學業一直不感興趣，認為自己在電子世界

才有滿足感。阿明讀書到中三，因一次和老師的衝突而不再上學，開始在

家瘋狂打機，展開日夜顛倒的生活。現在的阿明已經是打機能手，有多名

網友請他代打，他亦開始為別人設計電子遊戲角色，賺取生活費。阿明形

容自己在房間內的生活很開心，網上亦有很多知心好友。與人在現實生活

中接觸反而讓他感到十分不安。  



 

 

    我們深信，爸爸媽媽是孩子改變的關鍵，爸爸媽媽做的每一個舉動在孩

子心目中亦比任何專業人士更加有份量。我們設計了以下「B.E.S.T 

(Break, Ease down, Strive, Trust)」方法給爸爸媽媽參考，亦鼓勵爸爸

媽媽在家中嘗試不同的方法和孩子相處，讓新的互動帶來改變：  



 

 

 面對孩子難以理解甚至突如其來的隱蔽狀況， 

   父母第一個反應通常都是感到憤怒，並想盡 

       快把孩子從這個「不正常」的狀況拉出來：  

「做咩唔返學／返工呀」 

「再唔返就收左你部電腦架啦」 

「係咪想激死爸爸媽媽？」 

「你咩問題姐究竟？你知唔知你咁樣第時搵唔到工架？」 

「乖啦，你返我就卑多少少零用你」 

「讀左咁多書晒晒啦依家」 

    當打、罵、講道理、利誘等方法都嘗試過而孩子仍是無動於衷時，父母

必須明白孩子隱蔽的狀況並不是一時三刻能解決的，以上這些說話亦無法

真正教導孩子正確的價值觀和回應孩子的成長需要。打、罵、講道理、利

誘等方法亦大有可能令父母和孩子的關係變差，令孩子更加不想踏出房

門，造成父母越來越苦惱、孩子越來越隱蔽的惡性循環。在晦氣說話即將

脫口而出、關係已經開始變差的時候，面對處於隱蔽狀況的孩子，父母必

須先停一停，暫時「避開」敏感話題如讀書、找工作等，減少衝突，並騰

出對話的空間。當大家都心平氣和，孩子願意和父母溝通的機會將提升，

這亦是父母尋找專業人士幫忙的好時機，讓自己有多些支援去嘗試不同方

法改善與孩子的關係。  

“停，別讓一時的情緒破壞你 

                                                  與孩子辛辛苦苦建立的關係。” 



 

 

    敏感話題要避多久？我們就這樣甚麼都不說，讓孩子繼續隱蔽下去嗎？

尋求改變前，我們建議父母先靜下來，並問問自己以下兩個問題： 

                                                         

              如上文所說，隱蔽並不是一個純粹出於反           

                                                            叛的選擇。孩子選擇隱藏自己一定有其 

                                                                         原因，隱蔽背後亦通常有些未被 

                                                                             滿足的成長需要，如未找到自 

                                                                              己的強項、對自己的價值 感                                     

                                                                                到懷疑等。我們必須理解孩  

                                                                                 子的真正需要，才能協助 

                                                                                     他／她重尋動力和方向。  

自己有甚麼期望? 

    父母對孩子的未來都有很多想象和期望－我想孩子做好功課、我想孩子

多些朋友、我想孩子找份穩定的工作、我想孩子早點睡－這些期望沒有對

錯，它們亦象徵了父母對孩子的關愛，但當這些期望與孩子的理解和想法

有落差時，它們便會成為父母和孩子之間的屏障。父母並不需要認同孩子

的所有想法，但父母必須接納它們和讓孩子明白父母期望和要求背後的擔

心，大家的關係才能改善。 

“靜，給自己空間和時間 

        了解孩子隱蔽背後的需要。” 孩子需要甚麼？ 



 

 

    停下來和冷靜過後，相信父母對自己和        孩子的狀況都有些新的想

法，而嘗試新的溝通方法，便是幫助孩子改變和成長的第一步。在我們的

經驗中，父母的改變能成就孩子的改變，成功的溝通方法亦有幾個共通

點：第一，當父母變得比較放鬆和開朗時，孩子隨著變得比較願意表達自

己的想法的機會更大。第二，當父母多關心孩子和接納他們的想法、減少

提及上學和上班等敏感話題時，孩子和父母的關係會改善。第三，所有成

功都是靠點滴累積回來的，父母的每一個微小舉動，如跟孩子談話時放輕

一點語氣，也能讓父母和孩子的關係慢慢改善。要做到這幾點，父母亦必

須先好好照顧自己和找到管理壓力的方法，讓自己有良好的狀態嘗試新方

法。 

    嘗試新方法的過程中，父母和孩子都可能會感到不太自然，有效方法亦

因人而異，所以我們會建議父母持續調節自己期望並時常就試新方法的效

果和專業人士商量。如果父母和孩子能在改變的過程中學會互相配合和體

諒，父母便能和孩子一起成長，並建立更親密的親子關係。 

“試，給自己和孩子一個重新開始的機會。” 



 

 

    每個處於隱蔽狀況的孩子在有合適的支援下，都能重尋自己的動力和方

向。父母相信孩子做得到、對孩子的能力有信心，便是孩子重拾動力的第

一步。以下是兩個我們計劃的年輕人的故事，希望能帶給父母一點啟發、

一點鼓勵：  



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

地址：柴灣興華邨二期樂興樓地下 2-5 號聖雅各福群會賽馬會青萌柴灣綜合服務中心 

電話： 28895308 / 61369973 (Whatsapp) 

電郵： conneet@sjs.org.hk 

網址： https://www.conneet.sjs.org.hk 



 

 


