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小學家長講座系列 (四)：

抗逆力與情緒

教育心理學家 葉杏泠姑娘
香港中華基督教青年會
黃傳經學生發展中心社工 李藹琳姑娘

2025年6月6日 (星期五)
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https://youtu.be/5mEUuLSrTQI?si=x79YsM16tnUaj-4y
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抗逆力 (Resilience)面對危機時，能否及時適應和復原

手足無措，甚至一蹶不振

收拾心情、重新振作，
並且嘗試應變

抗逆力強

抗逆力弱
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抗逆力小測驗
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面對壓力或逆境時的不同反應
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進入「求生模式」: 攻擊/逃避/僵立

杏仁核(腦幹)
情緒/ 基本生存

前額葉
理性思考/組織/
安排/決定/ 控制
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抗逆力是人類天生的潛能，
是可以學習及增強的，

使人即使面對困難、失敗和挫
折，
都能正面積極地面對和回應
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由美國精神科醫師Dan Siegel所提出：
「一個人面對壓力來襲時，身心可承受的範圍」
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受到創傷會讓我們的
容納之窗縮小；

但如果去覺察認識自己，
也有機會協助我們
擴展自己的窗戶！
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擴展自己的身心容納之窗

To help a person expand, so that there is space for all those emotions.
Dr. Gabor Mate.
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抗逆力
從「風險」到「保護」
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負面情緒

先天因素

遺傳影響
大腦發展

先天「氣質」

後天因素
環境影響
父母教養方式
親子互動關係
子女身心發展狀況



15

風險因素

負面的生活
經歷（虐待，
暴力，忽視）

缺乏不同的
學習機會

父母的
心理健康

缺乏家庭
情感支持

學業壓力

（Werner，2000； Zolkoski＆Bullock，2012）
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脆弱因素

完美主義

情緒較敏感

（Werner，2000； Zolkoski＆Bullock，2012）
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內

在

保護因素

（Werner，2000）

解難
能力

良好
情緒調節

良好朋輩
關係

樂觀
性格

家庭
支持

師長
引導

外
在
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增加保護因素

減少風險因素
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您認為孩子目前最大的壓力來源是……？
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青少年的精神健康狀況
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超過九成受訪者認為與3大因素有關，包括學業
成績（92.7%）、家庭期望（90.8%）和家庭關
係（90.5%）。
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強化保護因素

提升抗逆力 - 固本培元
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內

在

強化保護因素

（Werner，2000）

解難
能力

良好
情緒調節

良好朋輩
關係

樂觀
性格

家庭
支持

師長
引導

外
在
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內

在

強化保護因素

（Werner，2000）

解難
能力

良好
情緒調節

家庭
支持

外
在

成長
心態

能力感

建立
連結
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家長角色

陪伴及引導
小朋友、
提升解難能力

先聆聽、觀察！
不要說教！

讓小朋友
自己試

培養成長心態

検索窓のイラスト（青）

成長心態

強化內在保護因素
検索窓のイラスト（青）

能力感

検索窓のイラスト（青）

解難能力

検索窓のイラスト（青）

干預
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強化內在保護因素 –能力感
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為小朋友解決問題？
擔心他們不會成功？

怕小朋友失敗，令我們尷尬？

不想小朋友重蹈我們的覆轍？

強化內在保護因素 –能力感
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媽咪！你教我做個啲功課錯哂！ カラフルな矢印のイラスト5

強化內在保護因素 –能力感
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在生活中培養小朋友的能力感

合乎年齡

家長協助

正面回應

避免批評
カラフルな矢印のイラスト5

強化內在保護因素 –能力感

https://www.youtube.com/watch?v=QLGMjR8nUF4
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壓力

強化內在保護因素 –成長心態
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強化內在保護因素 –成長心態
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強化內在保護因素 –成長心態
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強化內在保護因素 –成長心態
1.努力和挑戰能讓他變得越來越有能力

2.運用正確的「Praise 稱讚」技巧

3.運用「yet（尚未達到）」改造孩子的思維模式
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カラフルな矢印のイラスト5

強化內在保護因素 –成長心態

https://youtu.be/F5uQT8j-0xo?si=dRh8CFqv0CAY5kap
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留意一下影片：
● 孩子最初有甚麼反應？
● 他的父母有甚麼反應？

(聲調、語氣、表情)
● 最後結果怎樣？

(孩子的情緒？父母的回應？)

強化內在保護因素 –解難
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新加坡
2010年到2014年間
300位年齡約7歲孩子以及孩子的其中一位家長

強化內在保護因素 –解難
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新加坡
2010年到2014年間
300位年齡約7歲孩子以及孩子的其中一位家長

良好型完美主義
（Good perfectionism）

不良型完美主義
（Maladaptive Perfectionism）

家長的介入是
預測孩子自我批判
程度的主要因素

強化內在保護因素 –解難
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家長控制慾高，孩子過度自我批判

包容犯錯，從錯誤中學習

提升解難能力

欣賞孩子已達成的成就

支持控制

強化內在保護因素 –解難
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明白孩子的需要

心情有時像天氣一樣，變化不定。家長於疏導子女心情
的時候，可以借助情緒溫度計，讓子女準確表達情緒的
程度，找出合適的方法紓緩和疏導情緒

10分滿分，
你依家感受
有幾多分?

你依家覺得點/

有咩感受呀？

做孩子的情緒教練

強化內在保護因素 –情緒調節
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強化內在保護因素 –情緒調節
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同理孩子的情緒
成人平常多回應孩子情緒

先聆聽孩子
■ 再聆聽
■ 從對話中找出相關事件及情緒
■ 另外亦嘗試找出目的
■ 用說話表示你接受他們的情緒

…

強化內在保護因素 –情緒調節
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對未來存盼望

相信只要肯嘗試，便有成功的機會

懷抱信心，勇於探索長遠而未知的未來

強化內在保護因素 –樂觀感
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事件/外在環境 思想 行為

感受

身體反應

情緒與行為互相影響

強化內在保護因素 –樂觀感
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事件/外在環境

情緒與行為互相影響

強化內在保護因素 –樂觀感
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A. 引發事件 B. 思想信念 C. 情緒行為

好朋友對我
破口大罵

我做錯了事 氣憤、傷心、失望

我的朋友可能有些煩惱，
心情很差，甚或神志不清

同情、憐憫、
嘗試了解、關懷他
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情緒何來？

事件/外在環境

Activating event

信念/看法

Belief

情緒反應/行為

Consequence

憂慮 「撲水」

強化內在保護因素 –樂觀感
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Consequences 
(結果- 情緒狀態)

情緒 A-B-C
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Beliefs (信念)

Activating Event
(引發事件)

• 囝囝發脾氣，老師接連投訴，
教他時又駁嘴

• 我的兒子真的很難教
• 兒子天生特別反叛

• 嬲、發怒
• 感到無望、無助
• 沮喪、氣餒

強化內在保護因素 –樂觀感
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強化內在保護因素 –樂觀感
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強化內在保護因素 –樂觀感
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強化內在保護因素 –樂觀感
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強化內在保護因素 –樂觀感
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強化內在保護因素 –樂觀感
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強化內在保護因素 –樂觀感
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情緒何來？

事件/外在環境

Activating event

信念/看法

Belief

情緒反應/行為

Consequence

Disputing 

Intervention

辯爭

Emotional 

consequence

新的評估反應
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情緒何來？

事件/外在環境

Activating event

信念/看法

Belief

情緒反應/行為

Consequence

Disputing 

Intervention

辯爭
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研究發現，當小朋友每天

都做善意小行為，會增加

朋友對自己的認同感和提

升個人的幸福感 (如與別

人的聯繫感，樂觀程度，

生活滿足感等等)

個人層面
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每日由感恩開始
家庭層面
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強化內在保護因素 –樂觀感
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家長角色

增加家庭的角色

提醒小朋友不同的
支援網絡

検索窓
のイラス
ト（青） 擴闊社交圈子

検索窓
のイラス
ト（青）

強化外在保護因素 –建立連結

正面的身體接觸
検索窓
のイラス
ト（青） 認同小朋友的情緒，

多聆聽，了解他們
的需要

…

検索窓
のイラス
ト（青）

検索窓
のイラス
ト（青）
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親子關係的元素

（Werner，2000）

溝通 參與度

情感
交流

親密感

信任

獨立
自主

親子關係是一種
基本的人際關係

強化外在保護因素 –建立連結
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良好的溝通可以增進
親子關係，增加小朋
友的自主感，協助他
們面對不同成長階段
的挑戰，有利小朋友
的發展。

建立親子關係

…

…

強化外在保護因素 –建立連結
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● 家長連續兩個星期，每日以雙手擁抱子女 3 次，每次5-10 秒

● 對比參與測試前，受訪者子女平均在這兩星期內出現負面情緒
次數，比之前少的情況佔 44%，

● 超過七成(76%)父母表示，在處理子女情緒問題時，自我情緒
控制能力比之前有提升

● 大部份子女被父母擁抱時都會有開心、興奮、甜蜜、平靜等感
覺，即使仍有負面情緒，也會即時控制到這些負面情緒

本港研究

強化外在保護因素 –建立連結
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溝通的要素

輕鬆的時間，安全的環境

好開心知道你想同我
分享，請給我3分鐘
完成手上的工作，我
就可以專心聽你講。

時間不對

強化外在保護因素 –建立連結
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影片中的母親
如何回應孩子
的感受

溝通的要素

強化外在保護因素 –建立連結
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溝通的要素
聆聽並接納小朋友的情緒，展現同理心

媽媽見到你發緊脾氣，
我明白爸爸唔得閒同
你去公園，你唔開心。

簡單形容
事件

情緒字眼

情感安全網

強化外在保護因素 –建立連結
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溝通的要素
用說話表示有興趣聆聽孩子的心聲

你的意思是
…

你嘅諗法很
有趣，講多D

俾我聽

真嘅？

多謝你可以將
事情慢慢形容

俾我聽…

強化外在保護因素 –建立連結



70



71

小朋友需要知道他們可以貢獻自己的想法，
而這些想法會被認真對待和尊重。

家庭會議

家庭層面

強化外在保護因素 –建立連結
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強化外在保護因素 –建立連結

家庭層面

https://youtu.be/bBBJz6tecvA?si=gKES1pyEQuBghqJf (37:15-37:37)

https://youtu.be/bBBJz6tecvA?si=gKES1pyEQuBghqJf
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小朋友面對逆境時，
身邊有人能幫助他們渡過
難關是十分重要的。

他們要學習因應不同的事情
找不同的人求助。

學會感謝他人，並在自己有
能力時，成為幫助別人的人。

強化外在保護因素 –建立連結
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小朋友的
社交圈子

父母
兄弟姐妹

同學

鄰居

教會

消防員

朋友

老師

校長

社工

工友

親友

童軍

足球隊

義工隊

保安

補習班

警察

長輩

在家庭之外，小朋友需要與
不同的朋友、親戚、社區和
世界建立聯繫。

社交的圈子越闊，小朋友感到
越大的歸屬感。在不同場合遇
上困難，都可以找到支援。

商店職員

司機

醫生

護士

強化外在保護因素 –建立連結
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學校層面

在學校參與服務
或不同團體

強化外在保護因素 –建立連結
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社區/
社會層面

參與社會公益活動

強化外在保護因素 –建立連結
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• 對完美主義孩子：
➢ 將焦點放在「過程」
➢ 家長以身作則，示範接受錯誤
➢ 陪伴孩子刻意練習不完美
➢ 設定「合理錯誤配額」：
「今週允許自己犯3個小錯，並記錄學到什麼」

• 針對敏感孩子：
➢ 預演「壓力情境劇本」

避免脆弱因素的「巨大化」
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討論時間
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1. 孩子說：「我輸了比賽，好廢！」

2. 小四生因演講比賽忘詞，拒絕再參加任何比賽

情境題

任務：
• 以成長心態語言回應

• 找出風險/脆弱因素

• 加強保護因素的應對方案
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個人反思：

請寫下：您的孩子已擁有的1個內在保護因素
+ 

1個您想加強的外在保護因素
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https://www.youtube.com/watch?v=dclMRwOP3zg
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抗逆力不是不跌倒，
而是知道總有站起來的方法。

抗逆力不是天賦，是每天累積的『保護因素存款』
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自我關懷 (Self-Compassion)

善待自己

與

理解自己

人性共通

與孤立感

正念與過

度評判

• 由美國心理學家 Kristin Neff 提出
• 處於挫折、痛苦或失落等消極狀態時，對自己保持開放

和友善的態度，不忽視痛苦
• 有助促進心理健康，提高幸福感、生活動力，減少焦慮

與抑鬱
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自我關懷 (Self-Compassion)

自我關懷
• 以積極樂觀的態度看待事物
• 以自我指導的態度來應對負面事情
• 對自己的經歷表達善意和理解

傾向自我批評
• 自尊心較低
• 容易感到沮喪
• 過度追求完美主義
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愛比恐懼更有力量
--Kristin Neff
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個案分享
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Q&A

https://forms.office.com/r/mbJhuweNDW
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Thank you !


	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3: 抗逆力 (Resilience)
	Slide 4: 抗逆力小測驗
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7: 面對壓力或逆境時的不同反應
	Slide 8: 進入「求生模式」: 攻擊/逃避/僵立
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12: 擴展自己的身心容納之窗
	Slide 13: 抗逆力
	Slide 14: 負面情緒
	Slide 15: 風險因素
	Slide 16: 脆弱因素
	Slide 17: 保護因素
	Slide 18: 增加保護因素
	Slide 19: 您認為孩子目前最大的壓力來源是……？
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24: 強化保護因素
	Slide 25: 強化保護因素
	Slide 26: 強化保護因素
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29: 為小朋友解決問題？
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39
	Slide 40
	Slide 41: 明白孩子的需要
	Slide 42
	Slide 43: 同理孩子的情緒
	Slide 44
	Slide 45: 情緒與行為互相影響
	Slide 46: 情緒與行為互相影響
	Slide 47
	Slide 48: 情緒何來？
	Slide 49: 情緒 A-B-C
	Slide 50
	Slide 51
	Slide 52
	Slide 53
	Slide 54
	Slide 55
	Slide 56: 情緒何來？
	Slide 57: 情緒何來？
	Slide 58
	Slide 59: 每日由感恩開始
	Slide 60
	Slide 61
	Slide 62: 親子關係的元素
	Slide 63: 建立親子關係
	Slide 64
	Slide 65: 溝通的要素
	Slide 66: 溝通的要素
	Slide 67
	Slide 68: 溝通的要素
	Slide 69: 溝通的要素
	Slide 70
	Slide 71
	Slide 72
	Slide 73
	Slide 74: 小朋友的 社交圈子
	Slide 75
	Slide 76
	Slide 77: 避免脆弱因素的「巨大化」
	Slide 78: 討論時間
	Slide 79
	Slide 80: 個人反思：  請寫下：您的孩子已擁有的1個內在保護因素               +           1個您想加強的外在保護因素
	Slide 81
	Slide 82: 抗逆力不是不跌倒， 而是知道總有站起來的方法。
	Slide 83: 自我關懷 (Self-Compassion)
	Slide 84: 自我關懷 (Self-Compassion)
	Slide 85: 愛比恐懼更有力量
	Slide 86
	Slide 87: 個案分享
	Slide 88: Q&A
	Slide 89

