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 關於我們
WholeHearted



PILnet's Law for Change Student Competition 2022

WholeHeart 是一個由法律系及社會科
學系學生組成的學生小組，成員分別來

自香港大學 (HKU)及香港中文大學
(CUHK)。我們現正參與由國際非政府
組織公益法全球網絡(PILne  所舉辦的
Law for Change Student Co,
      ,，希望為單親爸爸群體提供相關的
法律及生活支援。

WholeHearted

(HKU)

(CUHK)

(PILnet)

Law for Change Student Competition

2022
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大家好！

我們是一群由法律系及社會科學系學生組成的學生小

組，希望為單親爸爸群體提供適時的協助。

在香港，單親爸爸或許缺乏與法律和日常生活相關的

小知識。故此，我們希望能運用在法學院及大學所學

習到的知識和技能，完成以下目標：



(1) 增加單親爸爸對自身法律權力的認知，並了解應如

何在社會上尋求協助



(2) 提升單親爸爸的技能運用，並為其提供適時的協助



(3) 為單親爸爸提供一個完備的法律咨詢及

 情緒支援平台



WholeHearted

團隊WholeHearted
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 贍養費知多少
 我可以更改贍養費的金額嗎？
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 離婚程序：我能如何處理離婚申請？

日常法律小知識         01

在香港離婚必須經過法院。 但是，雙方可以決定其離婚申請屬於爭議離
婚(雙方未能就離婚的一切相關事項達成共識） ，還是協議離婚（雙方
均同意離婚的一切相關事項）。

在離婚過程中，雙方均需處理三件事：

     離婚主要訴訟       子女的安排       財務事宜。

為節省時間和成本，各方應盡可能就上述事項達成共識。

我能如何與我的前配偶達成協議？

雙方在有或沒有律師幫助的情況下，都可以透過多種方式達成協議。

此外，您亦可以選擇隨時在訴訟程序結束前達成和解，及嘗試以多種方

法達成協議。 一般而言，在經過長時間的訴訟後，人們在開庭第一天就
和解的情況並不少見。更重要的是，在處理離婚訴訟時，是可以同時進

行家事調解的。
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(1) 私人調解

以下是達成和解的一些最常見方式。

(1) 私人調解

這可以由雙方自己完成，也可以通過雙方的律師完成。 有時候，一方可能
有代表律師，而另一方則沒有。

當您與前配偶進行私下談判時，重要的是要知道您的權利以及您的最終目

標。

例如，如果您在整個婚姻過程中在經濟上一直依賴您的前配偶，您或有權獲

得配偶贍養費。 但是，若您希望盡快完成整個離婚程序，您或會想要考慮
放棄要求前配偶定期/每月支付贍養費，或改為要求她一筆過支付贍養費。

如有需要，您亦能以「除訴訟費外無損權利」的方式進行私下的和解談判，

這意味著相關的信函及口頭商討細節，將不能呈堂，並對法院保密。只有當

雙方在訴訟程序結束後就訟費展開爭議時，它們才可被披露。
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(2) 家庭調解

有時候，您或會需要一個獨立的第三方來促進和解談判。

家庭調解是由家庭調解員促成的當事人之間的私下談判。 這是自願的，亦是
基於除訴訟費外無損權利的原則。 如有需要，當事人可選擇在調解期間由其
律師陪同。

調解員通常是經驗豐富的家事法律師或退休法官。如果調解成功，調解員會起草

一份調解協議書供當事人簽署。然後，雙方需要將協議的内容提交給法院，並將

其轉換為適當的法院命令。

(2) 家事調解
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如果當事人不想聘請調解員，但希望與各自的律師密切合作以達成和解，

當事人可以選擇參與協作解紛。

各方必須簽署參與協議才能開展協作解紛。

若協作解紛最後失敗，當事人不得聘請同一律師繼續辦理離婚法律程序。

(3) 協作解紛
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離婚程序

若單方提出離婚

離婚呈請書

獲取的婚姻訴訟案件編號

面交（較可取）或郵寄送達

呈請書予配偶

若雙方一同申請離婚

共同申請書

雙方均同意申請細項

交由法院評估是否足以頒令

准許離婚的暫准判令

上述所有表格都能在家事法庭登記處下載並填寫。 
(https://www.judiciary.hk/en/court_services_facilities/fcf.html)

雙方可自行選擇是否進行談判

如果前伴侶不對離婚進行抗

辯，申請人可以申請離婚的

暫准判令

*《離婚訴訟規則》第14（條
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撫養權 - 管養權、照顧及管束權、探視權

日常法律小知識         02

何謂「管養權」(Custody)?
「管養權」是指能對影響孩子生活的重要事項上做出最終決定的權利，

例如有關子女的教育、醫療、宗教、子女永久移居離開香港的決定。

「管養權」將於子女年滿18歲時終止。

在提出離婚申請時，單身父親應填寫表格「關於子女安排的陳述書」

【即表格2B（提出離婚呈請時） 或表格2D（如屬共同申請）】，並與
離婚呈請書或共同申請書一同遞交。如雙方就關於子女的事宜有爭議，

雙方均需要填寫表格J （關於子女事宜的表格）。

18

上述所有表格都能在家事法庭登記處下載並填寫。 
(https://www.judiciary.hk/en/court_services_facilities/fcf.html)

2B 2D

J

9

https://www.judiciary.hk/doc/zh/court_services_facilities/fc/form2b.pdf


撫養權 - 管養權、照顧及管束權、探視權

盡量保持現狀

子女與其主要照顧者的關係

子女的意願（法庭或會考慮相關的法庭福利官及心理學家的報告）

讓所有兄弟姊妹與雙親其中一方同住的好處

子女與父母的年齡

父母的品格、能力與個性

法庭對「管養權」的考量：子女的最佳利益

法庭在就子女事宜作出判決時的主要考量點:
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「獨有管養權」及「共同管養權」

問題一

當雙方在離婚過程中有爭議，香港大部分的管養權命令均為共同管養令。

獨有管養權與

共同管養權

有何分別？

無論父母被法庭判予共同管養令，還是獨有管養令，父母雙

方必須就有關子女安排的重要決定相互討論和協商。

被判予共同管養令及獨有管養令的唯一區別在於，如果雙方

就有關子女安排的重要決定有分歧，擁有獨有管養權的一方

有權作出最終決定。

如對有關子女的安排

有紛爭，可以向法庭

提出申請嗎？

問題二
在父母雙方獲得共同管養權的情況下，如果雙方無法在子女

安排上達成共識或協議，任何一方都能向法院提出申請。

在其中一方獲得獨有管養權的情況下，如果有管養權的一方

在未通知另一方的情況下做出決定，或者另一方不同意該決

定符合子女的最佳利益，沒有管養權的一方便可以向法院提

出申請。

問題三

我應該申請

獨有管養權嗎？

這是常見的做法嗎？

申請獨有管養權的情況：

一、父母雙方無法有效溝通；

二、當父母其中一方希望帶子女移民並離開香港，該方需要

       擁有子女的獨有管養權；
三、如涉及有關子女的重大利益，例如：懷疑他們將會或已被

       帶離香港
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何謂「照顧及管束權」(Care and control)?
「照顧及管束權」是指在孩子日常照顧相關事項上的決定權利，例如

與子女當天吃的食物（早午晚三餐）、每天穿的衣服、每天上床睡覺

的時間等相關的決定。擁有「照顧及管束權」的一方將與子女一同居

住。

在獨有管養權的情況下：法庭傾向把照顧及管束權判給擁有獨有管養

權的一方，子女將由其負責照顧和管束。

在雙方被判以共同管養權的情況下：法庭將視乎案件的個別情況就照

顧和管束權達成裁決。以往，法庭普遍會把照顧和管束權判予父母其

中一方，而另一方則獲得探視權。但近年，法庭判予雙方共同照顧和

管束權的做法更為常見，即父母雙方陪伴孩子的時間分配約為

50/50。在這情況下，孩子們很可能住在 2個家庭中，在每個家庭中
度過 50  的時間。

何謂「探視權」(Access)?
「探視權」是指子女與父母保持聯繫的權利。如父母雙方能夠在探視

的安排上達成共識，他們能請法庭頒令「合理探視權」。如有需要，

雙方亦可要求法庭給予「規定探視權」或「受監管的探視權」的命

令。

50/50

當雙方就有關子女安排有爭議時，法庭很少向其中一方判以獨有管養

權。即使在雙方擁有明顯糾紛的情況下，法院仍可能會作出「對雙方

抱有期望的」共同管養令，希望父母雙方在未來能夠相互合作。

2

50%
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離婚程序：贍養費知多少

日常法律小知識         03

可預見將來的收入、收入能力、財產和其他經濟資源

可預見將來的經濟需要、負擔和責任

該家庭在婚姻破裂前所享有的生活水平

雙方的年齡

婚姻的持續期

身體或精神的殘疾

為家庭福利而做出的貢獻

法庭可命令婚姻的任何一方向另一方支付贍養費，以應付另一方供養自

己或任何家庭子女的合理開支。

贍養費能細分為    給予配偶的贍養費和(2) 給予子女的贍養費。 
 
(1)給予配偶的贍養費是指法庭命令婚姻的任何一方向另一方支付款額，
以應付另一方供養自己的合理開支。法庭在決定哪一方支付贍養費時，

會考慮在《婚姻法律程序與財產條例》第      條所規定的因素：

(1) (2)

(1)

7 (1)
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子女的經濟需要

婚姻雙方可預見將來的收入、經濟能力、財產和其他收入來源

子女的任何身體或精神的殘疾

該家庭在婚姻破裂前所享有的生活水平

婚姻雙方期望該子女所受到的教育方式

 
(2) 給予子女的贍養費是指法庭命令婚姻另一方向擁有子女管養權的一
方支付款額，以應付任何家庭子女的合理開支。法庭在評定應否給予贍

養費時，會考慮在《婚姻法律程序與財產條例》第      條所規定的因
素：

雙方均需要全面並坦承地披露所有個人財產。如果法庭發現有任何隱

瞞，將會成為對己方不利的因素，並有機會要因此支付另一方的訟費。

在「CCY v. TJ [2022] HKFC 1」的個案中，申請人沒有透露自己其他
的財務狀況（例如：潛在收益或資產），以及其每月的支出，也未能為

其收益作出合理解釋，故法庭裁定申請人申請被駁回，並需要繳交另一

方的訟費。

(2)

CCY v. TJ [2022] HKFC 102

7 (2)
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物價的通脹

供養子女的費用

因生活費上升已產生的負面影響

雙方的潛在收入

雙方的財產和經濟資源

對新家庭的責任

和解協議中的責任和權利

法庭考慮的因素

日常法律小知識         04

我可以更改贍養費的金額嗎？

自        年起，新冠疫情已重重打擊全球經濟與各國社會。不少人不得
不被放取無薪假期、接受減薪，甚至成為失業人士。當我們未能支付

贍養費，或需要更多贍養費時，我們可以怎樣做呢？

在以上情況下，我們可以申請更改贍養費的金額。

但我需要證明甚麼？

申請人的現況必須有實質改變，以證明贍養費金額的調整是公平和合

理。法庭會全面審視案件，並會考慮以下因素和案件的個別情況。

2019
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雙方應該在上庭前嘗試在贍養費調整上達成共識。此外，申請人仍需

要全面並坦承地披露所有個人財產。

由此可見，我們建議單親爸爸清晰記綠和提供自己的所有財務有關的

資料，包括但不限於稅單、工資單、銀行對帳單、信用卡帳單等相關

文件，作為庭上證據。

單親爸爸亦可以尋求律師意見，以評估自己在法庭考慮上述因素時是

否屬於有利的一方。如您需要協助，歡迎聯絡我們，或家事法律師進

行諮詢。

16



 衣物篇：我們應如何去除各種常見污漬？
 食物篇：我們應如何製作有「營」午餐盒？

日常生活小知識         
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常見污漬 去除方法

食物油污






咖啡、茶、果汁及紅酒漬：白醋 
油漬：洗潔精或梳打粉+水
咖哩漬：牙膏

汗漬














在噴樽內倒入白醋

再在發黃的位置上噴灑

並用粗鹽在污漬位置擦拭

清洗後再晾乾

先以 2 :  的方式混合兩者
把梳打水沾濕在汗跡處

用牙刷擦拭

再用清水洗淨即可

擠出剃鬚膏

並塗在汗漬部分

用牙刷擦拭約1-2 分鐘
再如常清洗衣服

      白醋+ 鹽

      梳打粉+水

      剃鬚膏

-- 衣物篇 --

我們應如何去除各種常見污漬？
在衣物或家具被弄髒後，請立刻處理，避免留待明天！

日常生活小知識        01

（1）白醋 + 鹽

（2）梳打粉 + 水

（3）剃鬚膏

2：1

1 - 2
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常見污漬 去除方法

化妝品漬










卸妝濕紙巾 (各大藥妝品店有售)
卸妝水

洗潔精、肥皂

在剛沾到彩妝、彩妝尚未乾掉的狀態下, 請使用：

去污知多點: 切勿用卸妝油，因油類卸妝品內的油質成
份，反而會殘留在衣服上，令原本的污漬更難清洗。

女生經血








先以 2 : 1的方式混合兩者
把梳打水沾濕在血跡處

準備乾紙巾吸附浸濕的污漬位置

擠一點牙膏到污漬位置上

靜置3-5 分鐘後
用牙刷及少量冷水來回刷數下

如沾到衣物等方便清洗的位置:
       梳打粉+水

如沾到沙發、坐墊等不方便清洗的位置:
牙膏

去污知多點: 衣服剛沾到血液時，用大量清水便能沖
掉；但如果已經乾掉一段時間，便要先用冷水擦拭。

請謹記：絕對不能使用熱水浸泡血漬位置，因為血液中的蛋白質遇熱後會凝

固，將令血跡更難清除。沉積較久的血漬，可以用紗布/棉花以稀釋的雙氧水
沾濕以消除。

（1）梳打粉 + 水

（2）牙膏

2：1

3 - 5
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午餐對於孩子而言十分重要。想讓孩子攝取均衡的營養，讓他們吃得

開心又安心，我們想向大家分享一些生活小貼士。

首先，不同年齡的兒童，每餐所需要的營養素各有不同。一般而言，

小學生需要600至65卡路里，中學生則需要700至9 卡路里。

如果時間許可，可在早上準備飯盒。若是前一晚煮好或剩餘的飯菜，

進食時應使用公筷或是先留起需要的飯菜放入食物盒保存，以免飯菜

沾有口水，增加細菌滋生的風險。

至於食材的選擇，食物選材可以依照健康飲食金字塔的原則，健康飯

盒的五穀類（如粉、麵、飯）、蔬菜類和肉類的比例應為   3：2 。

下表羅列了常見的健康食材供大家參考：

我們應如何製作有「營」午餐盒？

-- 食物篇 --

日常生活小知識        02

600 - 650 700 - 900

3：2：1
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類別 有營食材

蛋白質










首選豆製品、去皮雞肉、魚肉、瘦肉、雞柳、魚

柳、蝦仁、豆腐等優質蛋白質，既有豐富營養價

值有助身體發育，亦較低脂。應避免高脂高鈉的

加工及罐頭肉類，如香腸、煙肉、午餐肉、豆豉

鯪魚、臘腸等。

碳水化合物








紅米、糙米、藜麥、粟米、蕃薯、意粉等主食會

較為高纖飽肚，也能為大腦和肌肉提供能量。考

慮到準備食材的便捷度，麥包、彼得包、即食粟

米粒、即食米粉等也是可用之選。

蔬菜










由於在餐盒翻熱的過程中，綠葉蔬菜的硝酸鹽含

量較高，因此可選擇翠玉瓜、合掌瓜、苦瓜等硝

酸鹽含量較少的瓜類蔬菜，其纖維含量較高，口

感亦不易改變。另外，紅蘿蔔、南瓜、番薯等根

莖類蔬菜含脂溶性維他命，不易因加熱蒸發而令

營養流失，也是帶飯選擇的不二之選。

此外，活動量較高的孩子，要多補充鐵質，可吃牛肉、蛋黃、深綠色蔬菜

等。若想維持視力健康和加強記憶力，建議吃含奧米加三的高脂肪魚類(如
三文魚)、核桃、黃豆等食物。家長也可根據實際需要，為小朋友度身定做
合口味的菜式。
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