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我們升級了!



孩子升小學了，父母擔心什麼？

• 升小前擔心升不到心儀的小學

• 升小後擔心適應不到新環境

• 擔心交不到朋友

• 擔心被欺負/欺負人

• 擔心學習不及人

• 擔心輸在起跑線

• 太害羞被動的擔心

• 太大膽好動的更擔心

• 總之就是擔心……



想孩子贏在起跑線？

究竟贏的是甚麼？



贏習慣

•作息

•運動

•閱讀

•遊戲

•自理

•家務









健康是一輩子的事

•睡眠不可不足

•早餐不可不吃

•運動不可不做



早睡早起精神好

• 晚餐早點吃，吃得清淡點

• 睡前進行靜態活動，避免接觸電子產品

• 小朋友睡眠不足會影響學習能力、專注力和記憶力，早睡早起是

家長要協助孩子建立的好習慣。



起得早，早餐也要吃得好



愈動愈快樂，愈動愈聰明

好處一：運動提升學習力

好處二：運動培養品格

好處三：運動幫助好情緒



心靈健康

•書不可不讀

•遊戲不可不玩

•家務不可不做



閱讀是學習的金鑰匙

1. 開發智力

2. 提升詞彙量

3. 提升智慧量

4. 提高識字能力

5. 提升寫作能力

6. 體驗情緒

7. 培養品德

8. 開拓視野

9. 培養視覺素養

10.培養想像力



製造閱讀的美好時光

1. 佈置閱讀角落

2. 親子閱讀時間

3. 讓孩子選喜愛的書

4. 習慣帶書出街

5. 以書為禮物



遊戲：勤有功，戲也有益

• 有利於智能、人格和能力的發展

• 帶來愉悅的經驗，幫助兒童宣洩情緒

• 引發想像力和好奇心

• 學會守規和合群

• 達致全人發展

聯合國兒童基金會提出兒童

每天最少有一小時自由遊戲時間



做家務

• 訓練自理

• 培養責任感

• 學會分擔和感恩

• 學會有條理

• 享受成就感



培養樂意承擔家務責任的孩子？

•讓孩子對家庭有歸屬感

•感覺到別人需要自己



贏態度

•禮貌

•友善

•責任

•面對挑戰

•自信(自我肯定)

•樂觀積極



孩子面對挑戰容易放棄怎麼辦？

勇於面對挑戰 容易放棄和逃避



改變思維

固定心態

⚫人的智力是固

定不變的，能

力、才華是與

生俱來的。

⚫成功來自天賦，

努力是沒有作

用的。

成長心態

⚫人的智力、才

華可以是後天

練習而成的，

與生俱來的區

別不是最重要。

⚫成功來自努力，

努力才是成功

的關鍵。

史丹福大學心理學家Carol Dweck



改變思維

固定心態

⚫挑戰/測試的結

果就等於我的

個人價值。

⚫挑戰最好別太

難，要保證成

功才會做。

成長心態

⚫挑戰/測試是幫

助我提升的。

⚫有挑戰才有意

思，因為挑戰

能帶來進步。

史丹福大學心理學家Carol Dweck



改變思維

固定心態

固定心態的人會

避免新挑戰，因

為害怕被批評。

當困難出現時，

會很快放棄，覺

得努力也是徒然。

成長心態

成長心態的人相

信可以通過努力

來發展能力，因

此有學習的欲望，

願意接受挑戰，

並接受挫折，相

信加倍努力就會

成功。

史丹福大學心理學家Carol Dweck



如何培養孩子的成長心態？

關鍵是家長的態度。



由學會讚賞開始 你真聰明！
你是天才！

你的頭腦太棒了！

我做得好是因為我聰明，如
果做不好，就代表我不聰明
了。當遇到難題或不會做的
事時，我一定不會做，因為
我擔心被人批評，更怕被認
為是個不聰明的孩子。



改變讚賞的方法

你真努力，非常好！

哇！這件事非常難做，很難得你

願意接受挑戰！加油！

你花這麼多時間用心去做，爸爸

/媽媽真佩服你。

你的努力得到成果了，恭喜你啊！

多花點時間，下次一定會做得到

做得好的！

只要努力，就可以得到
讚賞，並不是一定要成
功的，爸爸媽媽最喜歡
看到的是我願意去接受
挑戰和會付出努力。



讚美孩子的５個技巧

1. 欣賞孩子的努力和付出

2. 承認孩子的進步

3. 欣賞孩子有毅力和耐性

4. 讚賞孩子的正面態度

5. 表揚要具體



自
信
是
向
成
功
邁
出
的
第
一
步

愛
因
斯
坦



自證預言：羅伯特的實驗

隨機抽樣



自證預言：羅伯特的實驗

羅伯特得出結論，是老師們對「聰明學

生」的期望，導致老師下意識地對這些

學生有較高要求和較多鼓勵。學生受到

老師的影響，變得更加自信好學，繼而

使自己的成績提高。學生成績的提高讓

老師更加相信他很聰明，周而復始，使

原本隨機抽取的學生真的變「聰明」了。



給孩子自我肯定的強大力量



不要拿自己的孩子和他人比較



要比就跟自己比

• 今天的我比昨天好一點嗎？

• 為了明天做一個比今天更好的人，

我今天可以做些甚麼呢？



真無用

生舊叉燒
好過生你



•自信

•對未來有正面展望

•接受自己的長處和短處

•受挫折時不容易崩潰

•能表達自己的要求

自
我
肯
定
力
高
的
孩
子



自
我
肯
定
力
低
的
孩
子

•不夠信心

•對未來的展望是負面的

•只看到自己的弱點

•害怕失敗

•無法表達自己的要求

•容易感到羞恥、抑鬱或焦慮

•相信別人比自己好



自我肯定力是重中之重

• 自我肯定力是正面人生的基礎，沒有它，

就很難達致自己的理想，更難成為一個

自己喜歡的自己。

• 培養孩子有足夠的自我肯定力，否則其

他努力也會徒勞無功。



孩子很難適應新環境怎麼辦？

• 孩子不能接受新環境表示他缺乏適應力。

• 現代社會，適應力可以說是最重要的能力之一。



你是這樣的嗎？

• 為孩子安排極有規律的生活

• 每天按時做同樣的活動

• 預備孩子喜歡的食物

• 帶孩子去他喜歡的地方

• 做他喜歡的活動

• ……

意味著孩子不喜歡的、
不習慣的都不會做



一
成
不
變
的
生
活
會
降
低

孩
子
的
適
應
力



如果他們每天都過一模一樣的

生活，吃差不多的食物，見相

同的人，他們的偏好也會特別

強，偏好強的人，適應力也會

特別低。

除了吃飯、睡覺和上課時間之外，可以在生活中製造一點

小驚喜，令孩子經常有點意想不到。



製造驚喜，鼓勵好奇

• 做點不一樣的菜式

• 安排不一樣的活動

• 去一個從未去過的地方

• 見不同的人

• 看不同類型的書

• ……

突破固定的舒適圈，孩子就會樂於嘗試不同的事物，面對不

同的人和環境時，都能泰然自若。



孩子的起跑線在哪？



孩子的起跑線就是父母



父母給孩子最美好的禮物是甚麼？



我想當媽媽的手機



父母給孩子最美好的禮物是甚麼？



陪伴是給孩子最美好的禮物

見證成長是最快樂的事

讓我們與你同行

和孩子一起學習

一起成長


