
第五節簡介：正面迎挑戰

        第五節的主題是讓學生認識大腦神經的可塑性，並幫助學生明白及建立正面的態度及行動以
面對困難。本節參考「成長型思維模式」而設計，鼓勵學生視挫折及挑戰爲學習及進步機會，並
在遇到困難時展現毅力。

        心理學家卡蘿．德威克（Carol Dweck）的研究顯示，人面對新事物和挑戰時，一般會運用
兩種不同的心態–「固定型思維」（Fixed Mindset）及「成長型思維」（Growth Mindset）應
對。「成長型思維」令我們相信自己可以透過努力學習、鍛鍊和掌握有效的策略進步，相反地，
「固定性思維」讓我們認為自己的能力是天賦的，不用尋求改變。研究顯示，「成長型思維」有
助於個人的身心發展，提升孩子的抗逆能力。故此，我們宜培養孩子的「成長型思維」。

認識大腦神經的可塑性

        老師在本部分透過影片向學生解釋「成長型思維」的實證。科學家們通過大腦與認知的研
究，發現大腦神經可塑性（Brain Plasticity）。這是指人腦內的神經迴路系統有很多稱為「神經
元」的腦細胞，負責傳遞信息。當我們學習新事物、反覆練習，甚至犯錯時，腦神經元之間都會
築起更多網絡，彼此更緊密地連接，令訊息傳達得更快，使腦袋變得更聰明和靈活。這顯示腦神
經的變化及可塑性。
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學習以正面的態度及自我對話面對挑戰

        老師以真實的人物故事向學生指出面對挑戰時，可以運用「正面自我對話」（Positive Self 
Talk）作為自我激勵，例如告訴自己不是「一定不能」做到，而是可能「暫時未能」做到。「暫
時未能」（Not yet）這個信念意味我們已經在學習的軌道上前進，只是當下還沒有達到目標，
是「未能」，非「不能」。學生明白到透過努力、毅力及有效的策略，有機會進步。

學習設訂實際可行的目標及行動

        學生明白到自己「暫時未能」成功只是因為暫時還未找到最合適的方法去處理問題。在老師
的引領下，學生會在此部分學習如何訂立有清晰的內容和細節及在能力範圍內可以做到的目標，
並配合不同策略多作嘗試，透過反覆練習一步一步向目標前進。這背後其實蘊含着「成長型思
維」和「神經可塑性」的概念：視挫折爲學習機會，不會因一些困難或失敗的經驗而選擇放棄。
因為當我們反覆練習時，神經元之間的連繫就會更強，令我們做事更有效率。
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