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兒童及青少年(6-17)精神健康流行病學調查
在2019年至2023年期間進行

•「焦慮症」（6.1%），以及「抑鬱症」（5.4%）

•約10%中學生有「抑鬱症」

•自殺風險：整體調查對象中，過去一年曾有輕生念
頭、計劃和行動的比率分別為3.9%、1.9%和1.1%

•中學生情況更響起警號，比率分別為8.4%、3.8%和
2.3%
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常見風險因素

•可分為三大類，分別是父母有明顯臨床情緒困擾、兒童
及青少年自身有睡眠失調，以及學業困難（如重讀、停
學或缺課）

•調查中亦有近半數照顧者表示，即使發現兒童及青少年
出現臨床精神疾病徵狀，仍不願意向專業人士求助

•認為問題不嚴重、怕被負面標籤或不清楚求助途徑等
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健康的親子關係

家長的自我照顧

孩子的……



為什麼會有不同的取態/情緒？



成長中的挑戰

朋友

自我
價值

功課
作業

學業
成績

升學

家庭
傾向逃避還是勇於面對?



Prof. Carol Dweck



「我唔做呀！」

「我唔識做會顯得我好蠢！」

Prof. Carol Dweck的實驗

給一群10歲學生
一個極具挑戰性的任務

「我鍾意挑戰！」

「我可以學到更多！」

成長型思維
Growth mindset

固定型思維
Fixed mindset
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再次面對挑戰，他們
會有何反應?

固定型思維
Fixed mindset



• 作弊

• 與比自己表現更差
的同學作比較

• 逃避困難

Prof. Carol Dweck的實驗

給一群10歲學生
一個極具挑戰性的任務

• 比以往更努力溫習

• 向比自己做得好
的同學學習

成長型思維
Growth mindset

固定型思維
Fixed mindset

再次面對挑戰，他們
會有何反應?



相信能力是
先天、無法改變的

相信努力和練習
能令自己更有能力

成長型思維 vs 固定型思維
Growth mindset Fixed mindset



願意接受挑戰，
因為渴望學習。

面對困難和挫折
會展現毅力。

勤奮和努力是達到
目標的必經之路。

別人的成功能激勵
和啟發自己。

批評和意見是
有助於學習的。

避免挑戰，以維持聰明
的表象。

面對困難和挫折便放棄

如果你需要很努力去做，
就代表你不聰明或沒天
分。

視別人的成功為威脅，
引發不安及脆弱的感覺。

無論批評多具建設性
也一概忽略。

挑戰

困難

努力

批評

別人的
成功

成長型思維
Growth mindset

固定型思維
Fixed mindset



大腦可成長?



大腦可成長?

•科學實證大腦神經是可塑的

出生 6歲



腦部發展

•腦部發展取決於成長
之經歷和成長環境。

•反覆強化，再次出現
該想法或行為的機會
較高。
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大腦可成長?

Source: https://www.carblog.co.uk/london-cabbies-the-knowledge-of-london/

倫敦的的士司機
要熟悉倫敦中心點查令十字
街六里範圍

平均年齡：44(36-62)



海馬體
Hippocampus

的士司機
海馬體後緣區域

的體積

對照組
海馬體後緣區域的

體積



駕駛經驗

的士司機
海馬體後緣區域

的體積



大腦可成長?

• 科學實證大腦神經是可塑的

• 不會因年老而停止



像鍛煉肌肉般，我們的大腦也可透過鍛煉發展！



思維測驗

1. 如果我必須很努力地做某件事，
就表示我不夠聰明

是/否

2. 當我犯錯時，我感到困擾 是/否

3. 當某件事變得困難，我通常會放棄 是/否

4. 有一些事是我永遠都不可能拿手的 是/否

5. 人的能力是天生的，無法改變 是/否

6. 我喜歡嘗試困難的事
是/否

7. 我喜歡人家說我勤力
是/否

8. 我不介意犯錯，錯誤可以幫助我學
習

是/否

9. 任何人只要努力都可以學會某些事
是/否

10. 即使結果不完美，過程中盡力而為
會讓我感到很自豪

是/否
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0分 10分

成長型思維
Growth mindset

固定型思維
Fixed mindset



成長型思維的重要性



思維與精神健康的關係





思維模式從何來?



塑造思維模式的因素

家長及教師的思維模式及行為會塑造孩子的思維模式



塑造思維模式的因素
1.家長對挑戰性任務的觀感

任務目的是
量度孩子的固定能力

隨着練習,
孩子的能力會提升



塑造思維模式的因素
1.家長對挑戰性任務的觀感

成長型思維
Growth mindset

固定型思維
Fixed mindset

面對孩子過程中的掙扎:

着重結果

對孩子的操控

負面情緒 隨着練習,
孩子的能力會提升

任務目的是
量度孩子的固定能力



塑造思維模式的因素

2. 家長對於失敗的觀感及孩子面對挫敗後家長的回應方法

失敗可增值
「經歷失敗能提升往後的表現及效率」

失敗是威脅
「經歷失敗會損害學習及成長」



塑造思維模式的因素

2. 家長對於失敗的觀感及孩子面對挫敗後家長的回應方法

針對個人能力及結果

針對過程中的學習

與孩子溝通過程中:

失敗是增值
「經歷失敗能提升往後的表現及效率」



塑造思維模式的因素

2. 家長對於失敗的觀感及孩子面對挫敗後家長的回應方法

與孩子討論從失敗中學到什麼

從錯誤中發掘改善的方法

可以怎樣向老師求助

失敗可增值
「經歷失敗能提升往後的表現及效率」

爸爸認為我在過程中付
出的努力較分數更重要



準備好建立一個成長型思維環境給子女嗎?



• 科學實證大腦神經是可塑的

• 不會因年老而停止

大腦可成長?



家長如何協助子女建立
成長型思維模式?



家長如何協助子女建立成長型思維模式?

• 和子女日常互動的過程中，透過身教和言語，潛言默化地幫助他們建立
成長型思維模式



在孩子學習過程中，提供過程導向的回應。

我注意到你是如何…

看看你在…的進步有多大

我看見這項作業跟…之間的差異

我欣賞你在…的努力

我看得出來你真的很享受學習…

如果你…是否會有所改變

你有沒有考慮過嘗試運用其他策略在…

你目前方向對了，或許可以考慮…



提升解難及抗逆力的原則……



合乎能力之挑戰

到不了的水平

通過旁人輔助和
自己努力便能提
升至的水平

孩子現在的水平

早已達到的水平

太難的活動

適宜的活動

太易的活動

近距發展區域



當子女表現理想時
1. 讚賞子女的努力，重視學習過程多於結果



家長如何協助子女建立成長型思維模式?

1. 讚賞子女的努力，重視過程

• 讓子女明白成功的要訣：付出的努力，正面的態度，並運用合宜的方法

• 在讚賞子女時，側重表揚子女可控的因素，例如强調他付出努力的過程、
堅持不懈、勇於嘗試等態度，及運用什麼策略完成任務



家長如何協助子女建立成長型思維模式?

情境：

• 子女解答到一條很難的題目

家長回應：你好聰明。

建議回應：我喜歡你用不同策略解決問題。
(讓孩子明白學習過程比結果重要)

建議回應：



家長如何協助子女建立成長型思維模式?

情境：

• 子女花了多天去完成一個專題報告

家長回應：你真係好叻！

建議回應：我注意到你很用心及花時間去寫這個報告，

掌握了很多新知識！

(强調他付出的努力及正面的學習態度)

我注意到你建議回應：



當子女表現未如理想時
2. 換個說法，改變思維



家長如何協助子女建立成長型思維模式?

2. 換個說法，改變思維

• 運用「Not yet」（尚未達到）的說法去改變思維模式

• 「Not yet」（尚未達到）意味子女已經在學習的軌道上前進，只是還
沒有達到目標，可繼續努力和改進

• 鼓勵孩子明白他可能暫時沒有找到較好的方法去處理問題/挑戰



家長如何協助子女建立成長型思維模式?

情境：

子女說：「我學不懂除數」

家長可回應：「你只是尚未掌握除數，你可以再想想有什麼更好的方法或請

教老師」

(讓子女明白透過努力及運用適當的方法，便有進步)

家長可回應：



當子女表現未如理想時
3. 從錯誤中學習，嘗試不同的解決方法



家長如何協助子女建立成長型思維模式?

3. 從錯誤中學習，嘗試不同的解決方法

• 讓子女明白挫敗和挑戰是學習過程中會經歷的階段，視失敗的經驗為學
習過程

• 思考問題所在，尋找支援及嘗試不同的解決方法，從錯誤中學習，積極
和努力地改善，便會更進步



家長如何協助子女建立成長型思維模式?

情境 1：

子女說：「我今日和佩佩鬧交，她現在不理我!」

家長可回應：「我知道你和佩佩鬧交好唔開心，人與人相處有時都會出現一些

問題。不如你想想有什麼方法和她溝通，化解誤會。」

家長可回應：



當子女表現未如理想時
4. 着重改善自己，從別人的成功經驗學習



家長如何協助子女建立成長型思維模式?

4. 著重改善自己，避免與別人比較

• 鼓勵子女不要和別人比較，可能會養成不健康的競爭心態

• 子女可能把學習的重點，放在別人的表現上，而忽略了如何自我改善及
提升解決問題的技巧



家長如何協助子女建立成長型思維模式?

情境：

子女和同學比較，然後說：「中文科老師問的問題，志強全都會答，記性超好！而

我卻全都忘了，不可能像他一樣聰明…」

家長可回應：「最緊要是知道怎樣令自己進步，你可以請教他用甚麼方法去記呀。」家長可回應：



總結

大腦是可塑的

改變永不太遲

從改變回應方式做起



健康的親子關係

家長的自我照顧

孩子的……



「『家』多點守護」－家長網上工作坊

節次 內容

1 • 青春期子女的情緒變化 / 精神健康的挑戰（如朋輩關係、家庭

關係帶來的焦慮、抑鬱）

• 父母對於青春期子女在精神健康發展方面的重要性及父母角色

定位

2 • 青春期子女的成長發展階段及需關注的地方

• 以實證為本的策略，用青春期子女受落的方式緩解情緒 / 精神

健康困擾

3 • 子女受情緒 / 精神健康困擾時的即時應對技巧

• 與子女建立有效的溝通模式以助處理其情緒困擾

4 • 如何兼具情與理，在與青春期子女相處中管教而不失關係

• 如何透過自我關顧去提升自己幫助子女的能力

• 專業人士的介入角色及家校合作的重要性

• 社區資源介紹
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