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何謂堅毅



正向心理學與性格強項
發掘全世界不同文化中，

被共同認可的、可以賦予

生命意義的美德

 每人都有24個性格強項，

只是發展程度不一，而且

能被後天培養

(摘錄自北山堂基金「認識性格強項」小冊子
https://www.positiveeducation.org.hk/pamphlets/)

Dr. Martin E. P. Seligman

正向心理學之父



我們與生俱來有堅毅的特質：
不斷嘗試﹑從失敗中學習

為什麼子女成
長後害怕失敗
和逃避挑戰?



馬斯洛的需求層次(Maslow’s Hierarchy of Needs)

• 人類的需求是有層次的
• 只有基本需求得到滿足以維持

生存所需的程度後，其他的需
求才能成為新的激勵因素。



馬斯洛的需求層次(Maslow’s Hierarchy of Needs)

• 堅持、有恆心地付出努
力去完成訂下的目標

• 遇到挫敗都會繼續嘗試
和努力

這裡的需求有被滿足嗎？



為什麼子女成長後害怕失敗和困難?
=

為什麼你害怕失敗和困難?



馬斯洛的需求層次(Maslow’s Hierarchy of Needs)
• 堅持、有恆心地付出努

力去完成訂下的目標
• 遇到挫敗都會繼續嘗試

和努力

這裡的需求有被滿足嗎？
• 當付出努力／勇於嘗

試時有被欣賞嗎？
• 當嘗試失敗時會被懲

罰嗎？
• 當嘗試失敗時會感到

恐懼／無價值嗎？
• 挫敗時繼續嘗試是安

全的嗎？



你的子女能在安全環境下「失敗」嗎？
如何回應子女的失敗



父母的語言影響子女行為

父母的語言

• 蠢

• 曳

• 無用

• 懶

子女的想法

• 我因為蠢而失敗

• 我就係咁

• 改變唔到

• 天生咁蠢

• 努力都冇用

子女的行為

• 放棄嘗試

• 躺平

• 逃避困難

• 逃避付出努力

與子女溝通小貼士：
批評個人特質無助子女進步和發展堅毅



當子女失敗時，父母可以如何回應？
目標：讓子女感覺安全，願意再次嘗試

第三步

鼓勵再次嘗試 我對你有信心，只要你再嘗試，一定會有進步

第二步

尋找「可控制」的因素 今次測驗好難/預備時間唔夠/溫書方法冇效

第一步

承載情緒 我知你測驗唔合格，好唔開心



情境: 無效的批評 有效的回應

• 又唔合格，你係
咪冇樣得！讀書
又唔得，而家彈
琴都唔得！

• 你又唔係唔識彈，
只係懶！

德華一星期只練一次琴，
老師也坦白說德華需要多
練琴才會在五級考試中合
格。不過德華在手機下載
了拍子機APP，也有嘗試
寫出老師的建議。

可惜德華還是在五級考試
真的「肥佬」了。

• 我知唔合格會唔開心，
你覺得今次有咩原因
所以唔合格？我哋一
齊諗吓下次點進步

• 嗯，如果聽老師建議，
考試前再練密少少，
一定會進步

• 見到你嘅努力同嘗試
唔同方法，有用拍子
機，又有寫低老師講
嘅嘢。



你的子女能在安全環境下「失敗」嗎？
如何回應子女的「錯誤」選擇



張家朗父母給兒子的信

(來源:香港01 <<張家朗父母給兒子的信——

奧運金牌是你from a boy to a man>>)



Grit (恆毅力)



Grit (恆毅力)
• 意志力 (grit)：是追求長期目標的熱情 (passion) 與毅力

(perseverance)
• 意志力比智力或者天賦更是成功的關鍵
• 我們的潛力是一回事，我們做什麼又是另外一回事

(believing in grit is about believing that your personal 
and professional success is largely in your own hands)

• 好的堅毅：有謙卑、決心、毅力、自律、樂觀主義等諸多
美好的品質，具備成長型心態，善於合作。

• 壞的堅毅：固定心態，虛假自戀，錯誤堅毅，自戀以及倔
強，無法認清現實，會不計代價的獲得成功，而且會頑
固的追求某個長期目標，當目標發生變化和負面效果，不
知道變通和改變，非常固執。



影片:世上唯一的問卷



人們以為
的樣子

成功成功

它真正
的樣子

你接受成功真正的樣子是這樣嗎？

你接受你子女成功真正的樣子是這樣嗎？

如果做錯了事情，可
以從中學習經驗

離開「安舒區」
可以令人進步

嘗試新的挑戰或
者不熟悉的工作

使人成長



(Source:

Instagram account:

dinosandcomics)

(來源:香港01新聞)



協助子女發展興趣以培養堅毅



如何回應子女的成功



對學生構成壓力事件

（來源：香港教育大學兒童及家庭科學中心）



當子女成功時，父母可以如何回應？
目標：讓子女感覺安全，願意再次嘗試

第三步

鼓勵再次嘗試 我對你有信心，只要用啱方法同努力，一定會繼續進步

第二步

尋找「可控制」的因素 你預備咗好耐/你啱方法溫書/你上次冇放棄，肯再試！

第一步

承載情緒 好開心你考得好！



情境: 無效的讚揚 有效的回應

• 叻仔嚟加嘛！都
話做到㗎啦！

• 我覺得你有讀書
天分嘅！加油！

學友很想入三大，從form 
5起已經更努力寫筆記，上
課也似乎有認真聽課，又
減少了打遊戲機的時間，
唔識會主動問人。結果，
他在MOCK考得比以往更
好的成績，但數學仍唔合
格。

• 你考得好咗我登你開心，
你覺得今次有咩原因令
你進步？

• 你上次冇放棄，肯再試！

• 你花多咗時間整筆記同
認真聽書，有嘗試訂立
時間表，又有整理有邊
啲 concept你未掌握，
之後問老師。

• 我對你有信心，只要用
啱方法同努力，數學都
一定會進步



以正面態度面對錯誤和失敗

• 犯錯並不可恥，無需逃避

• 鼓勵從錯誤中學習

• 尋找方法處理

• 讚賞堅毅和願意嘗試

在成功中學習正確方法和態度

• 讚賞努力

• 讚賞用了好方法（要具體）

• 讚賞進步

成人的想法 成人的語言 孩子的想法 孩子的行為



健康作息的重要



馬斯洛的需求層次(Maslow’s Hierarchy of Needs)

• 人類的需求是有層次的
• 只有基本需求得到滿足以維持

生存所需的程度後，其他的需
求才能成為新的激勵因素。



青協「學生情緒及健康狀況」調查結果
2/11/2021

▸ 結果顯示，面對新學年，學生最擔憂的事情依次為「成績未如理想」

（39.3%）、「功課繁重，沒有私人空間」（38.1%）及「應付頻密的測驗／

考試」（36.1%）。另亦有三成（30.3%）學生擔憂「缺乏學習動機，難以自

律」。

▸ 問卷亦參考了美國及台灣的流行病學研究中心抑鬱量表（Center for 

Epidemiological Studies Depression Scale, CES-D），以了解青少年的抑鬱

情緒狀況。超過一半（51.9%）受訪學生評分達16分或以上，即出現抑鬱情緒

表徵。他們過去一星期較常出現的抑鬱徵狀包括「難於專注在要做的事情上」

（35.8%）、「為一些以往不受困擾的事而感到煩惱」（29.2%）、「睡得不好」

（27.6%）等。量表結果與兩年前的結果相若。

▸ 疫情持續良久，學生的身體及數碼健康狀況亦值得關注。開學後，愈三成四

（34.7%）受訪學生每天平均睡6小時或以下；四成三（43.1%）每天運動時間

平均在20分鐘以下；三成六（36.6%）每天平均的屏幕時間更在6小時或以上。





他們的記憶力和專注力會如何？

3日不睡覺 兩星期每日睡覺8小時 兩星期每日睡覺6小時 兩星期每日睡覺4小時

(Van et al., 2003)

睡眠與記憶力和專注力



記憶力和專注力

32

1日不睡覺兩星期每日睡覺6小時

＝

2日不睡覺兩星期每日睡覺4小時

＝

雖然表現差了，但他們並沒有如無睡眠的參加者般感到眼訓，
所以他們不會察覺到缺睡對腦部的影響！



為子女安排活動時要注意：
• 以不影響作息為原則
• 重質＞重量
• 與子女共同商討，讓他們發展自主

和自律
• 鼓勵子女有充足睡眠和運動時間

(Source:

Instagram account:

toyoufromsteph)



總結

• 堅持、有恆心地付出努
力去完成訂下的目標

• 遇到挫敗都會繼續嘗試
和努力

這裡的需求有被滿足嗎？
• 安全感：失敗會帶來

懲罰／恐懼／羞辱嗎？
• 自尊心：我能做甚麼

令自己進步嗎？
• 充足睡眠：我身體能

支撐我堅持不懈地向
目標進發嗎？
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