
網上版本
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網上版本

人生難免會遇到困難或不如意，家長都希望孩子能承受

並克服這些挑戰，甚至在過程中成長。抗逆力是指適

應逆境的能力；這些能力對孩子不同方面的發展和長

遠健康都十分重要。然而，抗逆的基礎是什麼？家長和

照顧者又可如何培養孩子的抗逆能力？

很多人以為只有天生性格堅毅

的人才能戰勝逆境；但研究發

現，能安然過渡逆境的孩子身

邊總有他可信靠的成人陪伴

和引導他走過難關。安全、

與被愛和接納的感覺會令孩子

較有信心應對不同困難和由此

而來的各種情緒（如苦惱、困

惑和哀傷等），甚至在受挫後

仍然相信自己的價值，並勇於

接受新挑戰。

此外，孩子的個人特質，如自我形象和自我調節能力 — 

就是了解和管理自己的思想、情感和行為以達成目標的

能力，也跟抗逆的表現息息相關。擁有正面自我形象

的孩子會更有自信去改善現況，走出困境，從而能積極

抗逆。而自我調節能力越高，抗逆表現便越佳。

扶植抗逆根基
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總括而言，孩子與家長有可靠、穩定和安全的關係

是抗逆的重要基礎，對培育孩子正面的自我形象和

自我調節能力也是不可或缺。

既然家長的角色十分重要，那麼在日常生活中又可以如

何培育孩子的抗逆力呢？

自我調節能力並非與生俱來；

從出生開始，孩子透過成人的

協助和指導，在日常中慢慢嘗

試和學習，使這項重要的能力

逐漸成熟。

關愛溝通為基礎

家長及照顧者平日與孩子相處時，多關心他的想法和感

受，認同他的價值和能力，都有助鞏固他的抗逆力。要

協助孩子成長，同時讓親子關係更親密，家長可以：

每天盡量花點時間專注地陪伴孩子，並

透過笑容、擁抱、親吻、輕撫或 

直接對他說：「我很愛你！」 

來表達你對他的關注。
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在日常生活中，觀察孩子對什麼事物感興趣，把握機

會多與他有來有往地互動，例如在和孩子吃飯、

洗澡、更衣時，多與他交談；又如當孩子向你展示

他的玩意或創作

時，你可坐下來

加入他的遊戲，

聽聽孩子編的故

事，過程中盡量

由孩子作主導。這些親子互動也有助於孩子在語

言、認知和自我調節等方面的發展。

留心觀察和聆聽孩子的想法和感

受，以情緒導航正面回應和表

達接納，有助孩子逐步學習處理

情緒，促進自我調節能力。家長

可閱覧《「情緒導航」五部曲

（學前兒童篇）》影片和《培育

高「EQ」孩子：三至五歲延續

篇—為學前孩子「情緒導航」的

小錦囊》，了解更多為孩子情緒

導航的技巧。

「情緒導航」
五部曲

「情緒導航」五部曲
（學前兒童篇）

  培育高「EQ」孩子：
三至五歲延續篇— 

為學前孩子 
「情緒導航」的小錦囊
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把握每個向孩子表達欣賞的機會，當他有好行為或按

時完成事情後，即時給予明確的讚許，如：「你執

好晒啲玩具，做得真係好！」； 

讚許孩子時可將他的好行為與 

正面的性格特質連繫起來， 

如：「雖然用咗好耐都

未砌完幅拼圖，但係

我欣賞你嘅毅力，

唔輕易放棄！」

在處理孩子犯錯時，應針對

孩子的不當行為，如：

「講你想點，唔可以打人！」

而非批評孩子本身，如：

「你真係好曳！」

「嗰個小朋友跌倒之後你即刻走

去安慰佢，你真係一個

即使那些只是微不足道

的小事，家長也可花點

時間與他一起回顧所做

的事，並欣賞他所付出的努力。

樂於助人嘅小朋友！」
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留意自己的言行，能否讓孩子相信自己有能力克

服困難和達成目標？有些家長常以「你仲細，唔可

以⋯⋯」、「太危險喇，你唔好去⋯⋯」、「你做

唔到㗎，等我嚟幫你啦！」

等理由來限制孩子探索、

作新嘗試或犯錯的機會。

久而久之，孩子受到過度

保護，便會認為自己沒有

能力面對挑戰。

引導學習在日常

家長可鼓勵孩子從小開始，根據能力和興趣，在

日常承擔一些小任務、參與不同的活動並練習設定

目標。在過程中，家長多欣賞，少介入，有助孩

子從反覆的經驗中，體會到自己有能力獨自應對挑

戰和達成目標，從而逐步學會獨立自主。

鼓勵孩子參與自

理活動如吃飯

和穿衣，即使他

做得不太純熟。
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在合理的規範下給予孩子選擇權，例如讓他選擇衣著、

下午茶點、圖書和玩具。

引導孩子訂立清晰可行的目標，過程中給予鼓勵，並

協助他逐步達成，例如：

「我哋一齊完成幅圖畫先食茶點。」

當他繪畫時，你可以問：

「你想喺小狗旁邊畫啲咩？」、

「你鍾唔鍾意加多啲顏色？」； 

透過讚賞來支持

他努力完成目標： 

「差唔多完成喇，

 好多顏色好靚啊！」

家長可觀看《「讚」得其所 – 鼓勵欣賞》和《「教」

得其所 – 恰當引導》影片，進一步了解恰當的鼓勵和

讚賞以及如何作合適而堅定的引導，來幫助孩子學會守

規矩和合作，並發展他的自控能力。

「讚」得其所
   鼓勵欣賞

「教」得其所
  恰當引導
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輕鬆玩樂助成長

按孩子的發展和喜好，透過互動遊戲（例如與孩子玩

傳球、互相模仿、定格舞、進行角色

扮演、「先生話」、

或簡單的桌上遊戲）

及其他家庭活動，

讓他練習專注、

聽從和執行指令、

等候、計劃、解難等能力。

讓孩子有機會嘗試不同的活動，並在過程中發掘他的

興趣和長處，如：踢球、唱歌、講故事，或展現熱心

助人、勇敢、好學⋯⋯等等。

當孩子剛發展一項新技能時，先從他能力所及的程度

開始，並訂立一個合理和可達成的目標。例如：若

三歲孩子愛唱歌，家長不需急於糾正音準和咬字，而

是由衷地表達欣賞，並與他約定每月一起學習一首新

歌，那麼孩子自然會對學習音樂更感興趣。

總括而言，家長從小與孩子建立可靠、穩定和安全的
關係，並在日常相處中促進他的自我調節能力，協助
他建立正面的自我形象，都有助培養孩子的抗逆力。
至於如何協助孩子應對困難，家長可繼續參閱《一起
乘風破浪：協助孩子克服逆境（學前兒童）》。

FHS-P22B (2025年7月修訂)
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