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你希望孩子成爲怎樣的人呢？

健康 快樂

2

上進

有責任心

醒目

多才多藝

有愛心

善良

堅毅

主動



成長的挑戰

➢ 功課
➢ 學業成績
➢ 升學
➢ 課外技能
➢ 自我價值

➢ 家庭
➢ 朋友
➢ 師長
➢ 身體轉變
➢ 心態轉變
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➢ 各種失敗
➢ 疾病
➢ 死亡
➢ 。。。
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希望孩子成爲快樂的人，

能夠面對逆境，

困難嗎？



假如下星期要交一份專題研習報告，
可以選擇以下Ａ或Ｂ其中一個題目

A題目

• 去年已經做過

• 比較簡單

• 對此有深入認識

• 較容易取得高分

B題目

• 從未做過

• 比較有趣，可以學到很
多新知識，但比較複雜

• 難以預計取得高分的機
會

你會選擇哪一題? 你認爲你孩子又會選擇哪一題？



以表現為目標: 

保持聰明形象

以學習為目標: 

增強個人知識

B咁難又未做過
~

好易唔合格喎!

A咁悶~
做完又做冇
乜意思~

Ａ咁簡單，
上年做過會
易D攞高分!

梗係揀B學多
D新嘢啦!又可
以挑戰自己!



學生面對失敗時的不同反應

覺得自己先天能力唔夠
人好，感到好挫敗

結果：容易放棄、不想再
努力，努力了都唔得更加
證明自己唔夠人聰明

認為自己今次未夠努力，
若加以努力都可以進步

結果：願意繼續嘗試，
改變策略，沒有放棄



• A還是B較積極？

• A還是B較堅毅？

• A還是B較有抗逆力？

• A還是B較有目標？

• A還是B在學習上較有進步？

• A還是B對生命更有希望？

• A還是B較快樂？

• 你希望孩子像A還是B?



快樂、自信、不怕挫敗、主動
的背後…

GROWTH MINDSET

- Prof. Carol Dweck

成長型思維



你是哪一種心態?

佢都係無咩數學

天份架啦

佢遺存左我既

運動細胞

我畫畫係唔得架!

佢天生就咁善良!

我做多幾次應該

Ok! 我要學習多

D教仔技巧!

「江山易改，

本性難移」呀！

成長型思維 固定型思維



如果你認爲智能不可以改變…

▪ 叻唔叻係整定，上天注定

（努力沒有用，做什麼都改變不到處境）

▪ 十分在意別人對自己智能的評價

固定型思維
Fixed Mindset



固定型思維 Fixed Mindset
所以…

▪ 如果看見自己表現卓越=智能高 ;
看見自己表現差劣=智能低

所以…

▪ 只想見到自己成功（最好見到別人失敗）

▪ 逃避別人的批評

▪ 學習/工作：以「表現為目標」（盡量迴避挑戰、困難）

▪ 遇上稍難的作業時，即時無信心、放棄、焦慮、壓力大
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如果你認爲智能可以改變…

▪ 叻唔叻，事在人爲！

（只要肯努力，就有機會進步！）

▪ 不太在意別人對自己智能的評價，

比較在意自己有沒有付出努力

成長型思維
Growth Mindset



成長型思維 Growth Mindset

所以…

▪ 一時的表現≠自己的能力 ;
看見自己表現差劣=提醒自己要用功
看見自己表現佳=顯示方向正確，繼續努力

所以…

▪ 成功不成功不會太影響自己心情或學習動機

▪ 喜見別人成功，可以向他學習

▪ 能夠接受別人批評，視爲學習機會

▪ 學習/工作：以「學習為目標」（追求挑戰、接受困難）
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在逆境中更會堅毅、積極學習、
不怕失敗、不因困難而退縮和焦慮

成長型思維
Growth Mindset



1. 「努力」能讓人越來越聰明

是信念？還是科學？

腦細胞



出生時 六歲時

大腦可塑性 (Neuroplasticity)

▪ 大腦構造會隨年齡、
使用、鍛煉而改變

▪ 腦細胞聯繫越多
→

記憶&理解越强
→

訊息傳送越快
→

反應更快



我們的腦就像河流一樣…      每天都不斷改變….

Picture Source: https://hips.hearstapps.com/pop.h-cdn.co/assets/16/15/1460660085-brainwaves.gif

Kleim, J., Hogg, T., Vandenberg, P., Cooper, N., Bruneau, R. and Remple, M. (2004). Cortical synaptogenesis and motor map reorganization occur during late, but not early, 
phase of motor skill learning. The Journal of Neuroscience, 24(3), pp. 628-633.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10訓練
日數

技巧明顯進步 神經網絡聯繫
增加增強

大腦皮層相關
部分擴展

大腦可塑性的例子：
• 倫敦的士司機

https://hips.hearstapps.com/pop.h-cdn.co/assets/16/15/1460660085-brainwaves.gif


收到考試卷，你是哪一種心態?
43？無啦無啦，

今次死啦唔合格！

溫咗都無用！

82分！好彩啱啱

夠分攞B！

62？唉，無眼睇！

98！哈！仲唔係

全班最高分？

錯咗咩呢？哦！

原來係咁！

Yeah! 呢部分無計錯

嘞，圈起關鍵字真係

無咁易睇錯題目…

成長型思維 固定型思維



對完卷，重做同一份卷的結果：

Moser, J.S., Schroder, H. S., Heeter, C. Moran, T. P. & Lee, Y.H. (2011). Mind your errors: evidence for a neural mechanism linking growth mind-set to adaptive posterror adjustments. 
Psychological Science, 22(12), 1484-1489. ;           Mangels, J. A., Butterfield, B., Lamb, J., Good, C., & Dweck, C. S. (2006). Why do beliefs about intelligence influence learning success? A 
social cognitive neuroscience model. Social cognitive and affective neuroscience, 1(2), 75-86.

擁有成長心態的人：

• 更注意自己所犯的錯誤
• 花較長時間及較深入理解回饋訊息
• 在重測時有更明顯的進步

相信能力可改變，
你的學習經驗就會改變

反應更大，
反應時間
更長

表現更佳



學習心態影響你的學習表現

Blackwell, L. S., Trzesniewski, K. H., & Dweck, C. S. (2007). Implicit theories of intelligence predict achievement 
across an adolescent transition: A longitudinal study and an intervention. Child Development, 78, 246–263.

定型心態 Fixed Mindset

成長心態 Growth Mindset

數
學
成
績

升中時 第一年
上學期

第一年
下學期

第二年
上學期

第二年
下學期



更重要的是，心態也可以 !

當你相信你會變聰明，
你就會變得更聰明。

Blackwell, L. S., Trzesniewski, K. H., & Dweck, C. S. (2007). Implicit theories of intelligence predict achievement across an adolescent transition: A longitudinal 

study and an intervention. Child development, 78(1), 246-263.



我想孩子成爲
積極樂觀、堅毅、有抗逆力、

有目標、快樂的人，

怎樣培養「成長型思維」呢？
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1. 傳遞「腦越用越精」的信息

學新嘢時係要

經過練習先可

以幫腦神經連

一條新路徑

你咁比心機練習，
你今日D腦神經
又連繫多咗

改正可以幫我
地嘅腦駁番啱

條線

你今日咁努力，
你個腦內嘅連
繫又加強咗啦!



2. 家長先要擁抱成長型思維！
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我計數好渣架，
你唔好問我！

你明知我學唔識呢
d電腦嘢架啦！

雖然減肥係女人終身事
業，但我減親都唔成功，

我放棄咗啦！

呢個game我實打唔
贏你個噃，仔，咪搞
我！你打我識嗰隻

game先叫我。



▪ 願意嘗試

▪ 向難度挑戰

▪ 付出努力

▪ 運用策略

▪ 檢討表現，尋求進步

▪ 遇挫折仍積極堅持

2. 身教「成長型思維」



比賽失敗了？
• 「無法啦，人地叻過你。」

• 「對手表現出色，肯定付出了很多努力。」

• 「你這次比賽學了很多，回家努力練習，下次一定有
更好表現！」

2. 身教「成長型思維」



游泳訓練很辛苦，想放棄？

• 「無鬼用，點都要游到N個池，威俾人睇吖！」

• 「訓練總有辛苦的時候，磨練過才會成長。」

• 「你之前努力後身體真係好咗，不如上多一課再決
定吧！」

2. 身教「成長型思維」



3. 回應時，利用「暫時未得」的信息

我都係入
唔到校隊
的了…

我都係減唔
到肥的了…

都係唔會有
人想同我一
組的了…

我畫極都係
咁差…

我次次都
打唔中個
波…

我彈唔到
呢首歌
呀…



我學不好數學 你只是尚未學好而已

這個我做不到
你只是現在未曾做到，但

你已在學習

我試過了，但是不行
你只是這一次未得，下一

次會更好

3. 利用「暫時未得」的信息



There’s a difference between 

Not Knowing and Not Knowing Yet…

暫時未得

唔係唔得，

遲早都會

得！
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持續失敗會令人覺得
自己的能力無法改變

→ 習得無助感
Learned Helplessness

參考資料： «提升學習動機. 榆樹計劃敎師培訓課程»(2000)

之後即使有機會成功,也不會嘗試

（Seligman & Maier, 1967）

4. 建立能力感



合理目標

有方法 成功經驗
能力感

4. 建立能力感



合理目標=適切的挑戰
(D)達不到的
水平

(C) 通過旁人
輔助和自己努
力便能提升至
的水平

(B)孩子現在
的水平

(A) 早已達到
的水平

太難的活動

適宜的活動

太易的活動

輔助

努力+



4. 建立能力感:  合理目標 + 方法
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短期目標

長期目標

方法



5. 歸因模式 – 可控制 CONTROL

兔和龜都對自己參加比賽有信心。爲什麽？
他們的信心來自…

我天生跑

得快，當然

會贏！

況且我一向

好運！

只要我肯

努力，

也能表現

得好！



5. 歸因模式 – 可控制 CONTROL??

分析一下：

兔子
◆ 天生能力高

◆ 好運

龜

◆努力

不能控制的 控制之内的



如果輸了比賽，他們會怎樣想？

一定是因爲：

• 我這次運氣
不好！

• 我還是不夠
別人叻！

是因為：

- 我還沒準備好，

應該加緊訓練！

- 可能我策略上出

錯，要好好檢討！

不能控制

無能力改變

控制之内

有能力改進
能力感低

逃避、放棄

能力感高

堅毅嘗試



我們對子女表現的歸因…

「會唔會依排少左努力？」

「使唔使一齊諗下點安排時間？」
(把歸因轉為比較可控制)

你看死我

我讀唔讀都喺咁

我一文不值

你一向都唔信我

肯定份卷出

得太深

你咁蠢

你根本無心向學

呢個教育制度係咁



例子 – 回應歸因

同學都不想和我一組做project

他們針對我！

歧視我！

他們覺得我好差！

我很不幸！

我天生討人厭！

可能同學暫時未

看到你的優點和

長處！

不如試試主動

問同學？

和同學的相處上有沒有

可以改善的地方？

可控制
因素



例子 – 回應歸因

我今次地理份卷考到全班最高分，仲高分過隔離精英班d分數！
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我果然勁過人！

天才呀！

加埋好運！個

天都幫我！

老師出嘅題目淺過

上次，如果唔係我

都唔會咁高分！

我看到你今次好俾

心機溫習，d筆記又

齊，努力有成果！

今次做卷時用

了什麽方法，

避免唔小心嘅

錯誤？

可控制
因素

似乎今次精

英班失手！



錯誤是負面的吧？

應避免出錯？

我們都害怕出錯？

6. 錯誤中成長



孩子的成長裏有失敗的機會嗎？

● 怕危險
● 怕孩子感到挫敗、尷尬、

傷心
● 怕輸蝕
● 怕煩
● 怕慢
● 怕別人覺得孩子不聰明
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直升機父母



犯錯和失敗的好處

◼ 自我了解

◼ 知道自然結果

◼ 經歷挫敗，學會處理情緒

◼ 知道改善方法和目標

◼ 會更小心避免再錯

◼ 記憶更牢固
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Picture Source: https://cdn-images-1.medium.com/max/579/0*NaOgQxemOySHgAc-

成功 成功

很多人以爲成功
是這樣的

事實上成功是這
樣的

https://cdn-images-1.medium.com/max/579/0*NaOgQxemOySHgAc-


參考成功的歷代名人…

我並不特別聰明，
只是我比別人願意花
更長時間停留在困難
的問題上。

--愛恩斯坦



我沒有失敗，
我只是發現了一萬
個不可行的方法。

--愛迪生



你的顧客中，最不開
心最不滿意的，就是
你最好的學習資源。

--比爾·蓋茨
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孩子犯錯，先深呼吸，
冷靜一下，陪伴孩子
一起面對錯誤經歷，
一起討論，找出改善
方法，就重新出發！



總結 --協助子女面對挑戰
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歸因: 可控制

Growth Mindset

成長型思維: 固定 vs 成長

在錯誤中成長

鍛煉腦神經

Not Yet

身教

建立能力感
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Thank you


