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流程 

1. 時下兒童面對的困難 

2. 何謂 「正向心理學」？ 

3. 父母如何協助孩子培養正向人生觀？  

 



1. 你們的孩子快樂嗎? 



「兒童快樂及壓力意見調查」2015 

• 2015年12月香港電台與香港小童
群益會進行「兒童快樂及壓力意
見調查」，以了解香港兒童身心
發展。 

 

• 香港兒童普遍感到快樂，最多小
朋友給予滿分 10 分 (30%)  

• 同時亦有一成小朋友給少於5分 

 

• 有>70% 小朋友表示感受生活壓力 

 

 



兒童的不快樂 / 大壓力來自
於….? 



他們的困難是什麼? 
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港童有幾忙? 



「兒童快樂及壓力意見調查」2015 

• 兒童與誰人一起感到最快樂： 
• 「爸爸媽媽」(30.9%) 

• 「朋友」(26.6%) 

• 「同學」(21.6%) 

 

• 最能使兒童感快樂的是： 

• 「遊玩」(20%) 

• 「學業成績」 (14.0%) 

• 「打機」(12.5%) 

 

 



「香港兒童快樂調查 2019」 

• 小童群益會於2019做了「香港兒童快樂調查 」 

• 兒童的遊戲狀況 
• 在上課日，有54%的兒童每日少於一小時玩樂，逾8成則少於3小時 

• 非上課日享有少於一小時玩樂時間的兒童有25% 

 

• 阻礙兒童遊戲的主因： 
• 功課、學習繁忙，佔整體的74.3%， 

 



功課壓力來自於比較、競爭文化 

競爭文化 

• 香港競爭文化 
• 入名校、Brand 1 學校 

• 催谷、補習的文化 

• 香港產業結構單一 
• 香港連「返鄉下耕田」的空間也沒有 

劉紹麟 (2016) 競爭文化：全球競爭與港式價值觀 
 



兒童經歷「勤業與自卑」 
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Erik Erikson （1976） 「心理社會發展理論」- 「人生八階」 



兒童經歷「勤業與自卑」  

6-11 歲的兒童 

• 孩子將努力表現自己 

• 爭取被其同儕接受 

• 極怕被人排擠 

• 具有求知慾 

• 精力充沛 

• 渴望學習 

• 經驗失敗的經驗，群體中遇到排擠，便會產生自卑的情緒 

 



朋友圈子和自己 

朋友圈子 

• 與同輩發生衝突 

• 被杯葛 

• 被孤立 

 

自己 

• 經歷失敗 

• 成績不及別人 



家庭管教及關係 

家庭管教及關係 

• 「情緒怒罵 傷害孩子一輩子」 



兒童面對困難時的反應 

• 行為：表現逃避、退縮 

• 情緒：情緒不穩定、容易感到不安 

• 思想：要許多負面想法、認為自己不好，沒有能力 



你們的子女有否遇到這些困
難? 他們如何面對困難?  

正面 VS 負面 / 積極 VS 消極 / 正能量 VS 負能量 



何謂 「正能量」? 

• 自身所發出的正面(快樂/樂觀)情緒。 

• 當一個人思想正面，自然地就對逆境作
了最好的免疫力，若能讓身邊的人感染
到自己的正面情緒，就為之正能量。 

 

• 「對未來充滿希望和信心」 



「正向心理學」  



何謂 「正向心理學」？ 

• 在1998年，馬丁．沙利文（Martin E. Seligman）發表 

• 正向心理學 = 快樂的科學 

• 傳統心理學以「問題」為中心、著眼個人長處及優點 

• 建立正面情緒和品格, 積極面對人生的壓力和挑戰 

• 超越自己，為比自己更大的理想而努力。  



真正的快樂 = 滿足感 

滿足感 
• 有意識地付出、全身投入一個目標或一項
活動的時候，付出過後細心欣賞回味 

 

• 正向心理學多鼓勵不單追求享樂式的快樂，而是追求必
須付出努力才取的滿足 

 



真正的快樂 

• 快樂與痛苦並存 

• 痛苦負面是靠勇氣和智慧去面對 
 



「快樂方程式」 

自主及控制的範圍 

• 思想方面，減少悲觀的想法 

• 意志方面 

• 行動方面 

50%天生的
快樂幅度  

10%環境 
40%自主及
控制的範圍  

快樂 



「正向心理學」對人生的看法 – 怎樣才快樂? 
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家長可以怎樣協助孩子
建立更多正面的情緒? 



1. 建立孩子的正面情緒 

給孩子時間玩耍 / 陪伴孩子玩耍 

讓孩子多做運動 

細味人生：多關注、欣賞身邊的人 

培讓孩子的幽默感 



2. 培養孩子的幽默感 

- 學會自嘲 

- 提過情緒的放任程度 

- 對別人冒犯的言語以笑帶過 

- 用創意去應對 

- 當做錯小事時, 鼓勵子女用笑代替傷心 

 

- 背後信息：「我不完美、但我接受自己」  

 

《媽媽，我壓力好大》  



家長可以怎樣協助孩子
發掘個人長處? 



1. 發掘孩子的長處 

讓孩子多嘗試、探索世
界 

•讓孩用自己的方式探
索世界 

•建立安全的實驗場地，
給孩子實驗及犯錯的
機會 

家長要觀察 
 



2. 培養孩子的自我肯定力 – 自信心 

•陳美齡博士，有自我肯定力的孩子可以「接受自己、欣賞
自己、喜歡自己」 
• 欣賞孩子的努力與付出 

• 不要拿自己的孩子和他人比較 

 



2. 培養孩子的自我肯定力 – 自信心 

•哥倫比亞大學教授Carol Dweck 的研究 
•多鼓勵和欣賞孩子的努力、看法、毅力、應付問題的
能力 

•不是誇讚學生的聰明才智 
• 「我見到你報左名參加比賽，我真係好欣賞你的勇氣呀」 



情境題 

有一天，你放工回到家，看見孩子已經把功課做好，
你會怎樣做？ 

• 「見到你自動自覺做功課，我真係好開心呀， 我欣
賞你嘅自侓 / 專心 」  

 



3. 培養孩子的美德品格 

沙利文& Christopher Peterson (2004)  

智慧與 

知識 
勇氣 仁愛 

公義 節制 靈性與超越 



4. 培養孩子樂觀思維 

多角度思考 

• 改變焦點：「困難」 變
成「挑戰」  

• 對無可改變事物的正向
性洞察 

• 接受自己與世界的不完
滿 



情境題 

有一天，孩子跟你說，同學上課時不回應他，
他覺得同學不喜歡他。你會怎樣回應呢?  

• 除左不喜歡他之外，還有什麼可能性，同學會望著你呀?  



4. 培養孩子樂觀思維 

陳美齡博士教孩子變得樂觀的法則： 

1. 所經歷的挫敗或其他不如意的事情，並不單單是我們經歷 

2. 挫敗或其他不如意的事情不一定是壞事 

3. 不如意的事情是不會永遠持續的 

4. 我們可以利用不如意的事情得到好結果 

 



5. 培養孩子接納面對負面情緒 



家長可以怎樣協助孩子
追求有意義的人生? 



1. 定立目標 

1. 和子女一起／ 鼓勵製造 「聰明卡」，時常提醒子女的目標 

• 符合孩子的需要、興趣、個性、信念和長處 

• 有價值和意義的 

 



2. 培養孩子的貢獻感 

•培養孩子有為別人付出和貢獻的意識 
• 阿德勒認為幸福 ＝ 貢獻感  

• 「我對共同體有幫助」 

• 增加同埋心、對別人的關心 
• 做義工 

 



3. 教導子女寬己寬人 

• 讓孩子經歷被寬恕 

• 當你經歷被別人傷害的時候，嘗試回憶自己曾傷害他人，最後被
寬恕的經驗，再運用此經驗 



4. 忘我境畀  

• Flow 忘我境界 

• 讓子女有時間參與自己喜愛的活動 

• 專注在此時此刻 

• 即使失敗，過程都是愉快、重視過程，而非只是結果 

 

 



給父母的温馨提示 

1. 以身作則 

2. 建立積極的親子關係 
• 家庭樂 

• 尊重/有交流的溝通 

• 加強孩子的歸屬感和被愛的感覺 

 

 



家長們，請你在全心全意照顧
孩子的同時，亦要好好關顧自
己的需要！ 



Q & A 



謝謝 


