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【「正」在學習的孩子】
跌而不倒，培育正向的孩子

內容︰

1.  培育孩子的「正向心理」
2.  建立有抗逆力的正向家庭

教育心理學家 簡麗姿

註册社工 施倩俐



正向心理學

•美國著名心理學家馬丁．沙尼文(Martin Seligman)

提出

•科學驗證為基礎的理論

•發掘人的優點及潛能

•找出令人幸福快樂的方法



快樂
滿足
幸福
意義
豐盛

正向情緒

全程投入

人際關係意義

成就

「幸福」摩天輪

培養性格強項



正向成就感
• 透過追求及達到有意義的結果以發揮個人的潛能。
• 正向成就感鼓勵追求對個人、對社會帶來好處的目

標，並協助學習以獲取學業成就。

• 主要目標是靠著勇氣、決心、希望，及以往的
學習經驗以接受挑戰。

資料來源 : https://www.ggs.vic.edu.au/School/Positive-Education/What-is-Positive-Education-/Key-Concepts



六大美德

智慧
與知識

勇氣 仁愛 公義 節制
靈性及
超越性

獲取與
運用知識

逆境時展
現意志，
達成目標

人與人相
處時的能
力與關愛

營造公平
公正的社

群

個人設限，
以防過度

對萬物的
欣賞與連

結

培養性格強項



二十四項性格強
項可以歸納在六
種美德之中︰

香港正向教育(2020年5月11日)。認識性格強項。
取自
https://www.positiveeducation.org.hk/2563/introd
uction-of-character-strengths/

培養性格強項

https://www.positiveeducation.org.hk/2563/introduction-of-character-strengths/


智慧與
知識

勇氣 仁愛 節制 公義 靈性與
超越

創造力 勇敢 愛 寬恕 團隊精神 對美麗和卓
越的欣賞

好奇心 毅力 仁慈 謙遜 公平 感恩

開明思想 誠實 社交智慧 審慎 領導才能 希望

喜愛學習 熱情與
幹勁

自我規範 幽默感

洞察力 靈修性
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開明思想 誠實 社交智慧 審慎 領導才能 希望

喜愛學習 熱情與
幹勁

自我規範 幽默感
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有哪些價值令他願意幫人?
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同理心
公民精神

公平
快樂

解決困難
有意義的工作

智慧
熱情

明哥 Ming

https://www.youtube.com/watch?v=vSPjzEz8A6E


性格強項讚賞

採用方法

付出努力

實際行動

性格強項

「識得先將中文字按性質分類，
分析得很好。」

「我見你用心機，花30分鐘
專心地做筆記。」

「你頭先幫公公開電梯門。」

「遇到唔識做，繼續嘗試
去計，欣賞你咁堅毅。」



情景一：在放學後自動自覺做功課

採用方法

付出努力

實際行動

性格強項



情景一：在放學後自動自覺做功課

你今日咁
醒目！

媽媽看見你放學後自動自覺

做功課，做完功課才玩耍。

我欣賞你控制自己！

過程行動

性格強項



情景二：比賽表現落後，繼續完成
賽事

採用方法

付出努力

實際行動

性格強項



情景二：比賽表現落後，繼續完成賽事

唔好彩輸
咗啫！

在跑步比賽裡，你沒有放棄，

繼續努力完成賽事。

我欣賞你的毅力！

過程行動

性格強項



感到快樂滿足

性格強項
讚賞



你感到快樂、意義、滿足與孩子成
長有何關係?

共同因素:
性格取向
共同環境

情緒､行為互動從孩子的特質出發，
引導明白事情意義，
並不一定在當刻結果、
分數或獎賞，還包括
自己的成長和對他人
的影響。
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三種逆境

•在過去的十年，一個人每天面對的逆境由7個增至23個

•六歲的孩子每天笑300次，成年人平均笑17次

•學懂面對逆境，跟保持快樂，同樣重要！

個人逆境

工作逆境

社會逆境



童年的困擾

•學業要求高

•樣樣皆精

•聽聽話話

• 識唔到朋友,玩唔埋

• 父母感情欠佳

• 父母的要求高



什麼是抗逆力？

•抗逆力就是「反彈」的能力

•在經歷重大風險或危機後，仍然像以往一樣正常地
生活下去，沒有被打倒
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有關抗逆力兒童的研究

• 1955-1995年︰研究夏威夷的Kauai島出生的兒童

• 1/3 被預計在學業及社交上會出現發展風險，因為缺乏家庭
支援及生活環境欠佳

•其中有1/3能抵禦惡劣因素並健康成長

•特質包括︰

A. 性格較外向

B. 有較多的支援
(如在嬰兒期有較好的照顧，智能較高，自我形象較正面)
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抗逆力兒童的保護因素

1. 兒童本身
•嬰兒時期性格較隨和，適應力較高

•有解決困難的能力

•可以控制衝動的情緒

•自我觀感正面

•具有社會上及自己也看重的才能

22



抗逆力兒童的保護因素

2. 家庭及親密關係
•父母的學歷及經濟條件較佳

•家庭氣氛和諧，父母少爭吵

•家居環境井井有條

•權威性的家長教育方式(溫暖關心，同時有期望及監察)

•和有能力、親社會及支持性的成年人維持緊密關係
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抗逆力兒童的保護因素

3. 社區關係
•校風良好

•鄰居多守望相助

•治安及醫療配套良好
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如何訓練兒童克服困難？

訓練應在十歲前進行︰

1. 應付困難的能力

2. 對未來有信心和有信仰

3. 相信困難只是暫時的

4. 相信自己的能力及認識自己的長處
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 易趣 隨手可得的事情
 難趣 不容易得到，需要花時間心機去

努力後才得到的快樂
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層次一︰快樂的生活

層次二︰積極的生活

層次三︰有意義的生活

層次四︰圓滿的人生

感覺良好

運用自己的優點，
實踐理想

運用自己的優點，為
他人及社會謀求福祉

以下三個層次的總和



建立孩子樂觀感

相信困難只是︰

•暫時而非長久的

•是外在而非內在的

•是個別而非普遍的





正向情緒的好處

•令人想多做點事

•令人想對別人好一點

 建立較多正向的人際關係

•思想會變得較靈活

•較容易解決問題
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輕鬆、高興、愉快、得意、舒暢、

快樂、安靜、幸福、滿足、充實、

欣慰、興奮、開心、平和、快慰

正向的情緒

產生動力



無助、孤單、傷心、焦慮、羞恥、
氣憤、沮喪、失望、不安、傷心、
遺憾、煩惱、難過、寂寞、擔心、
妒忌、狼狽、尷尬

負面的情緒

消耗心力



培養正向的情緒

正向情緒(快樂及滿足感)及負面情緒互不兼容

3 : 1
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時間走廊上的不快樂習慣

過去 現在 將來

埋怨、後悔 擔憂



時間走廊上的快樂習慣

過去 現在 將來

數算福氣

回味無窮

樂而忘返

活在當下

樂觀面對

向著目標



吸引力法則

人際關係通過正面或負面想法，從而得到正面或負面
的結果。

兩個具有相似心態的人會彼此吸引。
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自我應驗預言(self-fulfilling prophecy)

期望
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具體的行動
結果



1. 數快樂

•常常感激身邊的人和事

•每天跟孩子數3件快樂/得意/感激的事

•與孩子一起回味快樂時光



2.製造孩子忘我境界

•觀察、發掘孩子的興趣，安排自由活動時間

•鼓勵孩子好奇心



3. 活在當下

•讀書時讀書，遊戲時遊戲

•留意五感感覺



減少比較

安排穩定的友誼

助人為快樂之本

學習寬恕



地址︰何文田窩打老道山文福道5號一樓
電話︰2700 1700
網頁︰fwc.ywca.org.hk

服務包括︰
1. 家長及兒童輔導
2. 特殊學習需要評估及訓練
3. 兒童多元智能培育及成長課程
4. 家長興趣及親職班
5. 到校/到機構訓練

Y-SENse
特殊教育需要專業支援服務

本中心所有關於SEN
的資訊、
課程、教材及小故事


