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提升抗逆力=

02.
自我效能感+自抉訓練+…



自我效能感

自我效能感是個人對自己
能圓滿地完成特定事情的

信念強度

讓孩子自抉
孩子自抉可以使他們從成
敗中學習和成長，但自抉
程度需要與他們的成熟程

度合乎比例。

抗逆力

是適應逆境的能力，
先天已俱備，

後天可以繼續學習和發展



抗逆力是適應逆境的能
力，是可培養和發展的



提升抗逆力

培養：

● 自信

● 正面理解困難, 適當地看事情

● 在困難中知道可以做什麼有幫助的事情

● 好好照顧自己

這些方法都與提升自我效能感有關！



是個人對自己能圓滿地完成特定事情的信念強度

自我效能感



自我效能感

Vicarious 
Experience

Health and 
Wellness

Social Persuasion/
Verbal Persuation

Mastery 
Experiences

自力成功經驗 社會/言語鼓勵

觀察(替代)學習 身心健康



個人成功經驗
能令日後處理
同類事情更有信心



自我效能感--自力成功經驗

自力可成的成功經驗

對成功的歸因：
● 內在可控的
● 穩定的

如對成功的歸因符合以上三點
，自我效能感會大幅增強



逆境歸因

失敗時，我們的歸因如果是

• 內在可控
• 內在不可控

• 外在

• 穩定
• 不穩定



同行點子

如何回應子女的成功？

A. 今次係好彩咋，下次都要
繼續努力。

B. 今次你用了什麼方法考到
咁好成績？

C. 我見到你好專心應付呢個
任務，係抵你得嘅！



歸因要合理



自我效能感

Vicarious 
Experience

Health and 
Wellness

Social Persuasion/
Verbal Persuation

Mastery 
Experiences

自力成功經驗 社會/言語鼓勵

觀察(替代)學習 身心健康



看到他人成功，自己
也會更有信心做到



自我效能感--觀察(替代)學習

● 學習對象：權威人士、特質一致者

● 身教勝言教

● 觀察，不是比較

● 了解及想像別人是如何做到

● 歸因同樣重要



自我效能感

Vicarious 
Experience

Health and 
Wellness
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Mastery 
Experiences

自力成功經驗 社會/言語鼓勵
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從環境中獲鼓勵和幫
助，信心會提升



自我效能感--社會鼓勵/言語鼓勵

● 人能被說服而提升自己的動
機/相信自己能成功的信念

● 言語鼓勵能使人克服自疑，
提升集中力應付手上重任



同行點子--鼓勵金句

先於紙的左邊寫上你日常對
孩子的鼓勵說話。



同行點子--鼓勵金句
先於紙的左邊寫上你日常對
孩子的鼓勵說話。

現在於紙的右邊寫上你曾接
受過最喜歡的鼓勵說話。

比較一下兩邊的鼓勵說話，
有什麼不同？



鼓勵金句

重要：

• 真誠/表裡一致

• 無條件的正面關顧

• 同理理解



自我效能感

Vicarious 
Experience

Health and 
Wellness

Social Persuasion/
Verbal Persuation

Mastery 
Experiences

自力成功經驗 社會/言語鼓勵

觀察(替代)學習 身心健康



身心健康，做任何事
都更有energy!



自我效能感--身心健康

身體狀況和情緒狀況影響個人
對任務成敗的預期

不要忽略基本需要：
身--
心--

學懂減壓和照顧自己也就是能
提升自我效能感



負面情緒不用壓抑



提升抗逆力

培養：

● 在困難中作決定的能力

● 在自我探索和發展上的成熟度

這些方法都與學習做決定有關！



自抉讓個人更為投入和承擔，不論成敗皆更易使人成長。
自抉的條件：與該事情合比例的成熟程度。

讓孩子自抉?



透過學習自抉，提升抗逆力

● 持續評估子女成熟程度
--可從日常生活及運動中觀察

● 指導作決定有什麼步驟，step 1是
決定目標

● 指導作決定需要考慮的因素/擔心

● 有需要時協助孩子得到更多的資訊
去作出決定



何時讓孩子自抉？

自由使用手機？

零用錢多少？

幾點鐘上床？



同行點子

自抉時，
訂明合約及「冷靜期」，
若有違約情況需要作出修訂。



提升抗逆力

其他：

● 擁有良好質量的人際支援網絡

● 能屈能伸

● 目光廣闊和長遠

● 對未來有盼望



體育+教養

03.



體育運動如何提升自我效呢？

運動對人的影響

心理：
提升精神
紓解壓力、放鬆心情
提高自信心與安全感
促進個人與社會的交流
健全人格

生理：
有助提升健康體適能
與疾病預防有高度相關



體育運動如何提升自我效呢？

（一）成就表現：成功的經驗會提升個體的自我效。

（二）替代經驗：個體自我效能的提升，不一定要
透過個體本身的經驗，藉由觀察別人的經驗也能達
到提升的效果。

（三）口語說服：當懷疑自己的時候，能透過重要
他人的鼓勵或引導，達到自我效能的提升。

（四）情緒激發：焦慮和恐懼可能會破壞一個人的
自信，但適度的焦慮反而可以增強其動機。

怎樣從運動看見自我效能改變？



體育運動如何提升自我效能呢？

（一）是否面對問題：從運動中，建立自信、自我效能，
當自我效能較高，認為自己的能力足以解決問題時，則會
勇於面對挑戰。

（二）努力的程度：自我效能越高者，付出的努力越多，
反之自我效能低者，則可能相對的付出較少的努力。

（三）維持努力的時間：當有較高的自我效能時，就能較
有毅力的付出努力，反之則較快放棄。

怎樣從運動看見自我效能改變？



體育運動如何影響自抉？

自抉，抉甚麼？

（一）選擇：逃避或執行 (覺得)超出其能力的事。

（二）決定努力及堅持的程度：

（三）思考模式：
- 目標設定
- 正 / 負面結果的想像
- 如果回應因難



體育運動和子女教育

爸爸媽媽要做甚麼？

1. 家長也要一起運動嗎？
2. 如何疏理學業成績 與 運動？
3. 讓孩子，找到伴隨終的身運動樂趣



持續體育多元發展

香港青年協會為青少年提供多元的康體設施及全方位體育服務，藉此增強青少年的抗逆力和個人自
信，建立良好溝通技巧和團隊合作精神。

康體設施 體育活動
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康體設施 –青年空間及室內運動設施

香港青年協會轄下分佈全港各區的21間青年空間及4間營地及戶外活動中心，提供不同類別的康
體設施，大大增加運動空間及平台予青少年，培養持續運動興趣及習慣，從而建立積極正向的價
值觀。
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Get Youth Move (G.Y.M)

► 2021年全新青少年運動發展計劃
►不同主題健身及運動空間，內置輕便可移動的健身器材，以較新

及高彈性的設備迎合青少年的需要
►器材包括TRX(PRO)懸掛帶訓練套裝、戰繩、17合1 多功能俯臥

撑板、速度梯、彈跳床、反應燈訓練組合等
►第一階段於全港5間青年空間設置G.Y.M，當中包括橫頭磡、黃

寬洋、茵怡、荃灣及建生

荃灣室內體育中心

►於市中心一個約2,300平方尺的空間，可供30-100人活動之用
►設有鏡牆及扶杆，亦設有高結構歷奇訓練設施及攀石牆
►多次舉辦不同的運動體驗、訓練班、比賽及活動



體育活動 –運動體驗、訓練及比賽

香港青年協會長期為會員及公眾舉辦多項運動體驗、訓練及比賽，亦會與香港不同其他機構或組
織合作開展多類型的體育活動，致力於社區內推廣熱愛體育運動的氣氛。

香港青年協會賽馬會
「青年好動」體育發展計劃體育訓練班

青協盃 5人足球賽

親子水上歷奇體驗 帆船體驗
HKFYG X NIKE籃球訓練班

新興運動高疊盤體驗



體育活動 –運動新概念

運動發展不限於舉辦運動體驗、訓練及比賽，亦可包括多種全新概念發展。香港青年協會近年將
體育結合不同元素，包括科技、環保、義工及社會責任，迎合不同世代青少年的需要。

線上運動挑戰

► 高彈性的新式體育活動舉辦模式
► 減低群眾聚集的風險
► 可多人同時參加
► 衝破時間地域的限制
► 隨時隨地享受運動的樂趣

恒隆 x 青協「動起來」運動助人計劃

► 「體育 x 社會責任」
► 香港青年協會與恒隆地產合作
► 香港青年協會為恒隆地產員工舉辦運

動班，以其運動時數轉為贊助基層青
少年接受免費體育訓練班的機會

► 免費體育訓練班包括花式跳繩、滾軸
溜冰、足球及乒乓球

特色體育活動

► 「體育 x 環保 x 義工」
► 為體育添加多一重新意義
► 做運動強身健體，同時進行環境保護及義

工服務
► 特色活動包括「山人同行」（遠足清徑）、

「去去海廢走」（獨木舟清海廢）及「快
樂跑上門」（跑步送暖、連繫社區）
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