
正面迎挑戰（中學篇）
課節目的
本課節旨在讓學生認識「成長型思維」與「固定型思維」的分別，並透過體驗活動及
科學根據認識大腦神經可塑性，理解努力和練習如何能提升個人能力。學生將學習透
過從經驗中反思和調整行動來尋求進步，從而培養抗逆力。

課節簡介
授課對象：適合中一至中六學生（可按年級微調例子）
使  用  者：教師、學校社工或輔導人員
時        長：40分鐘

認識成長型思維的概念

流程 時間 物資

8分鐘 附件1 簡報

認識大腦神經的可塑性 12分鐘 附件1 簡報
附件2 齊來認識腦神經網絡影片文字版
計時器

體驗從失敗中學習 12分鐘 附件1 簡報
杯子、橡筋、繩子、計時器

反思及計劃 8分鐘 附件1 簡報
附件3 面對挑戰不倒翁

教育局

內容概覽

抗
逆
力 抗

逆
力 
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教學內容及流程

（一）認識成長型思維的概念

• 老師簡介本節課堂的目的是認識「成長型思維」，並解釋其重要性：
▪ 有助於個人的身心發展
▪ 提升自己的抗逆能力
▪ 激發動力實現目標、發揮潛力

固定型思維與成長型思維

• 老師指出：「人人都會遇到困難和失敗，但不同人面對困難時，可能會有不同
的想法和態度。」

• 老師先以簡報第4-5頁介紹「固定型思維」及「成長型思維」，然後讀出以下
描述，並請學生猜想該描述是屬於「固定型思維」（請學生舉起拳頭示意） 
或「成長型思維」（請學生舉起5隻手指示意）。

• 老師邀請學生反思自己在現階段屬於哪一類，並強調每個人都可以學習運用
「成長型思維」幫助自己正面面對困難。

預計需時

(分鐘)
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成長型思維 固定型思維

相信能力可以透過努力、
策略和學習來提升

對能力的看法 認為能力是與生俱來的
特質，無法改變

面對困難及挑戰 傾向迴避挑戰，害怕犯錯會
暴露自己的不足

將失敗歸因於能力不足，
容易氣餒或放棄

認為努力是天賦不足者才
需要的

將挑戰視為學習和成長的機
會，樂於接受

從失敗中學習，並積極尋求
改進方案

認為努力是達成目標的途徑 

應對失敗

對努力的看法

對評價的態度意見樂於接受他人意見及建議，
並用以自我改進 

傾向忽視或抗拒他人意見
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教學內容及流程

（二）認識大腦神經的可塑性

活動：「腦力提升」遊戲

• 老師說：「『成長型思維』其中一個信念是努力、策略和練習能提升我們的能力。
現在我們以一個遊戲來體驗。」

• 老師請學生分成四人一組。遊戲共分五個回合。

▪ 第一回合：學生用30秒依次以最快速度輪流數「1，2，3」直到時間結束
（例如A同學：「1」、B同學：「2」、C同學：「3」、D同學：「1」、
    A同學：「2」……）過程需互相注視。

▪ 在第二至第四回合，學生用30秒依次以最快速度輪流做出及說出以下動作及
數字：

影片：齊來認識腦神經網絡
• 老師繼續說：「大家有聽過『失敗乃成功之母』這句說話嗎？ 你知道原來這句話

是有科學根據的。大腦是幫助我們學習的重要身體器官。讓我們現在看一段影片，
一起認識我們大腦裏面的神經網絡。」 

• 老師播放影片《齊來認識腦神經網絡》（簡報第29頁）。［備註：影片內容可參考
「附件2齊來認識腦神經網絡影片文字版」］

• 老師講解：「我剛才說『失敗乃成功之母』是有科學根據的，這是因為當我們面對
困難和失敗時，如果不放棄，繼續嘗試及練習，我們大腦中神經元的連繫就會變強，
令我們逐漸進步。」

預計需時

(分鐘)
12
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▪ 第五回合：學生重複第一回合的玩法，即用30秒依次以最快速度輪流數
「1，2，3」。

• 備註：此遊戲的設計旨在讓學生親身體驗「開始時覺得困難 → 經過練習逐漸掌
握 → 再次挑戰時覺得容易」的學習過程。為確保學生能有效體驗這個過程，老
師可根據學生的年齡、能力及班級氣氛，靈活調整遊戲難度或替換遊戲。例如，
可要求學生在更快的節奏下完成以增加難度，或以其他同樣能突顯「練習帶來進
步」的簡短挑戰性遊戲取代。

• 老師問學生哪個回合比較容易及討論當中的原因，學生可能會回應第五回合最
容易。老師指出：「因為經過前幾個回合不同形式的練習，我們的大腦已經適應
並學習了新的技巧，所以遊戲變得更容易了。

• 老師解釋：「這遊戲展示了『神經可塑性』的理論。神經可塑性是指當我們不斷
練習一項新技能時，大腦中對應的神經連結會增加，讓我們逐漸進步。」

第二回合 （動作）點頭、2、3

第三回合 1、（動作）拍手、3

第四回合 1、2、（動作）跺腳



（三）體驗從失敗中學習
預計需時

(分鐘)
12

活動：堆杯子遊戲
• 老師請學生分成四人一組。每組有六個紙杯及一條綁上四條繩子的橡筋。學生需每

人拿一條繩子的尾端，在身體任何部分不能觸碰橡筋和杯子的情況下，合作夾起紙
杯，堆成一座金字塔（底層3個、中層2個、頂層1個） 。限時一分鐘。

（四）反思及計劃

• 老師向學生派發「附件3面對挑戰不倒翁」，請學生在自己的「不倒翁」寫
上一個最近經歷的困難或挑戰，並參考「不倒翁」上的反思題目來規劃下一步行
動，以正面的態度去面對困難：
▪ 我曾經嘗試用甚麼方法面對這挑戰？
▪ 這個方法有效嗎？ 
▪ 我可以如何調整策略？ 
▪ 有甚麼實際行動幫助自己逐步達成目標呢？

預計需時

(分鐘)
８

• 第一輪結束後，老師預告將進行第二輪嘗試。老師請學生先在組內討論以下問題：
▪ 剛才我們面對過甚麼困難？
▪ 剛才我們用了甚麼值得保留的有效方法？
▪ 剛才過程中我們有甚麼可以改善的地方？
▪ 在下一輪遊戲中，我們應如何調整策略？

• 討論後，請學生作出第二次嘗試。

• 第二輪結束後，老師解釋：「通常在新挑戰中，我們可能會遇到障礙。失敗是很正
常的事。我們能從失敗中累積經驗。而進步的關鍵在於我們反思在該次嘗試中做得
好及可改善之處，並為下一次嘗試訂出具體的微小改變。這樣能使我們下次的嘗試
變得更加有效。」

• 老師總結本節學習重點：

▪ 人人都會遇到困難及失敗。只要我們堅持練習，就可以增強腦內的神經元連繫。
▪ 從失敗中吸取經驗，反思自己做得好及可改善之處，並訂出下一步的實際行動，

可以幫助我們逐步達成目標。
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「成長型思維」及 「固定型思維」的理論是由心理學家卡蘿．德威克（Carol Dweck）
於2006年提出。老師可參閱以下文獻及影片了解更多相關的內容： 

1. Dweck, C. S. (2006). Mindset: The new psychology of success. New York : Random House.
                    
2. Dweck, C. S. (2014, November). The power of believing that you can improve [Video]. 
Ted Conferences. https://www.ted.com/talks/carol_dweck_the_power_of_believing_that_
you_can_improve/transcript?language=en


