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孩子不做是因為他貪玩/ 故意作對/拖慢進度。

大人夠嚴格，孩子就會做。

獎勵多點就已經可以提升孩子動機。

孩子哪有得選擇，不想做都要做。

孩子不想做某些任務的想法

你認同以下哪些想法呢？

圖片來源：いらすとや



不做
不做

不做

Image: Author-created illustration (2026)



逃避 無心機

工作太難

不明白背後意義

『死火』之謎

Image: Author-created illustration (2026)

扭計 分心 想睡覺

無信心

怕失敗

悶



為了獎罰 為了表現 認同/人生價值
由心而發的

喜愛

零動機

驚人罵
人哋都做到，
我點可以做唔

到
_____ 好重要 _____ 活動好

好玩/開心/
滿足

想人讚

我唔做會覺得
自己好差

_____好有意義/
價值做完有嘢玩/食

(Ryan & Deci, 2024 ) 

自我決定理論
(Self-Determination Theory)

沒有動機，增強動機



多巴胺

前額葉 記憶

獎勵系統

情緒

經驗

行動 期望

(

(National Scientific Council on the Developing Child, 2018)

圖片來源：東華三院何玉清教育心理服務中心(2022)



高動機沒有動機 內在動機外在動機

提升孩子內化動機

Image: Author-created illustration (2026)
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關係好
Wi-Fi 滿格，馬上接收

關係不愉快
飛行模式，無法傳送

Image: Author-created illustration (2026)



充電線的核心：安全感

● 被看見 —「我留意到你……。」

● 被明白 —「你係咪覺得……?」

● 被接納 —「就算你做唔到，我都喺度」

圖片來源：いらすとや



多巴胺

前額葉 記憶

獎勵系統

情緒

經驗

行動 期望

(

(National Scientific Council on the Developing Child, 2018)

圖片來源：東華三院何玉清教育心理服務中心(2022)



讚賞努力
「真、快、準」

真誠

快速

準確

Image: Author-created illustration (2026)

真
快

準



佢真係做得唔好，
點讚啫?

圖片來源：いらすとや



圖片來源：東華三院何玉清教育心理服務中心(2022)



Image: Author-created illustration (2026)



 「真」誠地讚賞和「準」確地描述孩子在過程中得到甚麼和

他們的進步，孩子便不會因為太空泛而被「讚」壞

讚得多，會唔會變咗「唔讚就唔做」？

Image: Author-created illustration (2026)

初期：讚賞＝輔助輪 (建立自信) 後期：內在動力＝自己踩 (享受過程)

*幫助孩子儲起成功感*



如何讚得高質?

圖片來源：東華三院何玉清教育心理服務中心(2022)



圖片來源：東華三院何玉清教育心理服務中心(2022)



歸因理論

Image: Author-created illustration (2026)
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1. 孩子現在卡在哪一關？

小步伐 大成長

學習的黃金比例

正確率為~85%

今次幫少少就可以獲得成功經驗！

Wilson et al. (2019) 

Image: Vasilyeu (n.d.).



腦袋明唔明白？個腦記唔記
到?

手腳做唔做
到?

2. 孩子需要甚麼協助？

Image: Author-created illustration (2026)



腦袋明唔明白？

親身示範
視覺提示

親口講
共同做

個腦記唔記到?

圖片來源：いらすとや

Image: Author-created illustration (2026)

Image: Author-created illustration (2026)



手腳做唔做到?

提供工具

執手

剩返少少比佢試
Image: Author-created illustration (2026)

圖片來源：いらすとや

Image: Author-created illustration (2026)



協助時留意孩子的狀態

腦袋明唔明白？

個腦記唔記到?

呢刻狀態好唔好？

手腳做唔做到?

Image: Author-created illustration (2026)



調整任務難度

(~85%成功率)

能力感

提升能力感的法寶

提供協助

留意孩子的
狀態
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管教 vs. 自主 vs. 放養

做你被告知的事 做你想做的事自由與規限

Image: Care for the Family (2019) 



A. 選擇的形式

要執行得到

圖片來源：いらすとや

給兩個選擇



B. 解釋理由

「刷牙可以保護你啲牙仔唔會痛。」「快啲刷牙！講咗幾多次！」

「唔好跑！」 「地下濕，跑可能會跌親。」

「你好收玩具喇！夠鐘食飯。」

Deci, Eghrari, Patrick, & Leone (1994)

❌沒理由：強加的命令 ✅有理由 (對孩子有意義) 

圖片來源：いらすとや

圖片來源：いらすとや

試一試？



C. 語言的藝術

你應該要做功課。

你一定要食晒。

唔准再玩!

你覺得幾時開始做功課比較好？

你試吓食兩啖，睇吓覺得點？

仲有5分鐘就要收，你想玩
埋邊樣先？



不願意進食
孩子：（見到魚，苦臉）

家長：我見到你苦哂面咁，你係咪有啲討厭，唔想食魚？(情緒說一說 : 提

昇關係)

孩子：啲魚有骨呀……

家長：係喎，魚有骨，所以驚會鯁親。如果我見到好多骨，我都會有啲討

厭，唔係好想食呀。 (情緒說一說)

不如咁啦，我幫你揀走啲骨先，食完魚，再食飯？( 能力 - 提供協助)

孩子：我唔想食呀…… 

圖片來源：いらすとや



不願意進食
家長：可能你唔係最鐘意食魚，但食魚有益。
你想食原味，定係加少少沙律醬香啲食? (給兩個選擇 - 自主)

孩子：好啦，咁加少少沙律醬食啦！

（孩子完成晚餐)

家長：欣賞你食曬啲魚，識得照顧自己身體。(讚賞 –內化動機) 

圖片來源：いらすとや



孩子不做是因為他貪玩/ 專登作對/拖慢嚟做。

大人夠嚴格，孩子就會做。

獎多點就已經可以提升孩子動機。

孩子哪有得選擇，不想做都要做。

孩子不想做某些任務的想法

背後有困難及需要

提升能力感

透過正面經歷，孩子會更願意做。

在一些「必需做」的情況下，

仍是可以提供選擇提升動力。
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