
情意教育系列：
（2）在課堂內外提升資優 / 高能力學生的

抗疫力及情緒智力（小學）（新辦）



反思時間

腦震盪

1) 資優學生可能會在課堂內外

面對什麼樣的挑戰？

2) 這些挑戰會怎樣影響他們的情意和

社交發展呢？
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4. 無動力溫書？

1. 小息時埋頭苦幹
做數？

2. 咬手指？

5. 容易對同學挑剔？

3. 測驗考試之前經常
要去洗手間？

6. 經常照鏡？

或

3

完美主義行為問題



完美主義

o 自我要求極高

o 非黑即白思維

o 自我批評

Self-oriented 
Perfectionism

自我主導

o 認為自己要滿足外界對他們
不合理的要求

o 遠離同儕

o 自我價值低

Socially Prescribed 
Perfectionism 

外界主導

(O’Connor et al., 2010)
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完美主義

+ 

危急生活壓力
可以預示引發：

(O’Connor et al., (2010). Predicting depression, anxiety and self-harm in adolescents: The role of perfectionism and acute life stress.  Behaviour Research and Therapy. 48. 52-59 )

完美主義

自我傷害

焦慮

抑鬱
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2. 介紹抗逆力理論與資優學生全人發展的關係

今日內容

1. 認識資優學生的情意特徵及其情意需要

3. 探討在課堂內外提升資優學生的抗逆力及情緒智力的有效支援策略
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1. 認識資優學生的情意特徵及

其情意需要
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✓ 完美主義

✓ 把個人的成敗歸咎於外在的因素：失敗時會認為是自己能力不逮，成功時則認為源於幸運

✓ 較低的自信心，覺得自己不能達到父母及師長的期望

✓ 自我概念低，消極的自我評價

✓ 具有強烈的無助感，對未來期望低

✓ 認為沒有人會喜歡自己

✓ 容易感到被排斥

✓ 害怕失敗，逃避困難

✓ 情感較易波動

✓ 對自己持續的負面反饋，專注自身的弱點

教育局資優教育組：在課堂內外支援資優/高能力學生情意及學習需要的策略系列，2021
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情感發展
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社交能力

✓ 對人充滿戒備心，害怕與別人建立親密關係

✓ 覺得長輩們誤解他們，認為他們的表現未如理想的原因是懶惰

✓ 有時會抗拒參加團體活動，在小組活動中甚少與朋友交流

✓ 在小組活動中難以與其他組員協調和合作

✓ 在班上可能會被孤立或排斥

教育局資優教育組：在課堂內外支援資優/高能力學生情意及學習需要的策略系列，2021



真正自己

自己期望
的自己

別人眼中
的自己

自我概念

Rogers, 1959
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兒童及青少年的自我概念

自我
概念

學業
(Academic)

情意發展
(Affect)

能力
(Competence)

家庭 (Family)

身體
(Physical)

社交 (Social)

Bracken, 1992
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真正自己

自己期望
的自己

別人眼
中的自己

抗逆力不足資優學生自我概念

Rogers, 1959
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可能導致資優學生抗逆力不足的
疊加因素

有部分資優學生承受不了突如其來的壓力，
可能是因為有以下的情意特徵：
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我做什麼都
不會成功

感到沮喪
和無助！

教育局資優教育組：在課堂內外支援資優/高能力學生情意及學習需要的策略系列，2021

我是失敗者
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6人一組
時間：10分鐘

偉逸是小四的學生，他的的成績中上，沉醉於中國歷史故事。他在課堂上

非常活潑，坐不定，總愛離開坐位跟其他同學談天說地，因此經常被班長

「摘名」。跟同學玩耍時，一定要自己贏，如果一旦輸掉，他就會大發雷

霆，亦會「嚎啕大哭」，所以頑皮的同學總喜歡捉弄他。

討論問題一：你認為他有什麼情感和社交方面的需要？

討論問題二：你會怎樣幫助他看到自己的需要？
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個案討論：偉逸



頑皮/搗蛋

課堂內外反思

需要

vs
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2. 介紹抗逆力理論與資優學生

全人發展的關係

24



25

學生發展生態系統



抗
逆
力
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抗逆力指人們面對危機的能力，抗逆力愈高的人，

在面對逆境和挫折時能保持正面態度，積極地利用

適切的應對方法克服困難，並在逆境過後快速恢復

過來。

相反，抗逆力較低的人容易受負面壓力的影響，把

一次的困難視作人生的全部，挫敗後一蹶不振。這

種能力除了是與生俱來外，還會受學校教育、成長

環境等外部因素影響。



逆境中的3P 陷阱

0301 02
相信會對生活每個層面都

帶來負面影響 相信這件事情會有永遠的負
面影響

Seligman, 2012;2018

自責、內化問題

個人化
personalization

廣泛化
pervasiveness

永久化
permanence
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▪ 自責，甚至內化問題

➢ 「我係咁㗎啦，點都做唔好！」

➢ 「都係我唔好，如果唔係我，件事唔會攪成咁！ 」

➢ 「我幾努力都無用㗎，我都唔夠人醒，讀極都讀唔
嚟㗎啦！ 」

個人化（personalization）
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▪ 相信會對生活每個層面都帶來負面影響

➢ 「死啦！輸咗呢節比賽，唔使玩啦，點都輸硬㗎！ 」

➢ 「佢唔理我，呢個世界無人會再理我㗎啦！ 」

➢ 「今次默書低分，我讀唔到好中學！ 」

廣泛化（pervasiveness）
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▪ 相信這件事情會有永遠的負面影響

➢ 「無啦，點都無出路㗎啦！」

➢ 「你由得我啦，我呢世都唔會開心返㗎啦！」

➢ 「比賽輸左XX嬲咗我，佢點都唔會再啋我㗎啦！」

永久化（permanence）
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三思而後行

關乎什麼？ 覆蓋程度？

這件事情影響那一個層

面，還是滲透每個層面？

時間性？

這件事情影響多久？是

短時間，還是 永遠？

這件事情是個別/單一

事件，還是整體事

件？
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6人一組
時間：10分鐘

天怡12歲，小六學生，已經有自己網上頻道，亦有差不多500個訂閱人次，她懂得拍

片，也懂得剪片，甚至自己配樂和錄音。 她平日的學術成績還可以留在Band 1，但

是第一次呈分試成績卻失手，跌落Band 2級別。媽媽告訴老師她鬱鬱不歡，每天躲

在房間花更長時間玩手機。

討論問題：作為班主任老師的你，你會給予媽媽什麼意見去避免她跌入3P的陷阱？
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個案討論：天怡



親子溝通

1. 提醒家長處理親子關係要冷靜

2. 鼓勵家長先要展示對子女的同理心，聆聽他的感受

3. 可以讓家長認識3P陷阱

4. 要多肯定孩子在學業成績以外的長處，特別要肯定和

讚賞孩子的品德及努力

5. 只要子女對自己有自信心和對將來有盼望，他們就會

克服到面前的挑戰

6. 鼓勵家長參加家長講座和工作坊，使家長了解資優兒

的特徵及他們情感過敏的特質，並與學校保持溝通

建議
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子女的未來

親子關係的反思

家長的未來

vs
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7C’s 抗逆力

抗逆
力

能力
(Competence)

自信心

(Confidence)

解難能力

(Coping)

控制

(Control)
性格

(Character)

聯繫
(Connection)

貢獻
(Contribution)

Bracken, 1992
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資優學生抗逆力的三大元素

03
歸屬感

01
效能感

02
樂觀感

包括情緒管理、社交能力、
目標訂定及問題解決能力，
能夠與人溝通，明白他人感
受。當處理問題時，有獨立
思考和行動力，同時能夠覺
知及正面表達自己的情緒

樂觀感是對未來存盼望，
相信只要肯嘗試，便有成
功的機會，即便身處逆境
也相信能看見希望；保持
樂觀信念的人會對未來抱
有信心，並能提升其在學
業或工作上的表現

歸屬感建基於照顧、支持的
關係，指個人對團體的認同，
例如家庭、學校、社團、社
會等），明白身為其中一分
子，獲得接納和支持。
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我
有
用
！

我
有
家
的
感
覺
！

我
有
明
天
！



3. 探討在課堂內外提升資優學生的

抗逆力及情緒智力的

有效支援策略
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1

Aware
◇幫助學生認識個人品格優點和其他優點的排序

2

Explore
◇探索學生的品格優點
◇把品格優點與過去和現在的經驗連接，有助更深入

了解自己的品格強項

3

Apply
◇在學校/家庭生活上應用出來

品格強項的應用
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6人一組
時間：10分鐘

宇軒10歲，小三學生，口才了得，平日對答可以舉一反三。然而數學成績欠佳，

測驗或考試的成績只徘徊在合格左右，父母經常投訴他駁嘴，不聽話。

討論問題1：作為班主任老師的你，你認為宇軒有什麼「品格強項」呢？

討論問題2：你會怎樣幫助家長可以發現宇軒的「品格強項」？

44

個案討論：宇軒



37

P E R M A

正向心理學

Positive Emotions

正向情緒

Engagement

全情投入

Positive Relationships

正向關係

Meaning

意義

Accomplishments

成就感

Seligman, 2012;2018



生命意義

對自己的人生有期望

PERMA™

正向情緒

對過去、現在、將來都抱存
希望和樂觀

全情投入

全情投入參與學校生活

人際關係

與家庭成員、老師和同學
有正面的關係

成就感

對於現時所參與的活動
（學術/非學術）都有成就感
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6人一組
時間：10分鐘

芷晴11歲，是一個音樂資優學生，小提琴已考獲八級，並獲演藝學院青少年精英訓

練班取錄，一星期有三天要上課。她個性文靜，對同學友善；然而因為學科成績不

如音樂科理想，所以她對自己的評價很低，認為自己除了小提琴以外一無是處。

討論問題：作為班主任老師的你，你會怎樣運用正向心學框架(例如：PERMA™)來

鼓勵芷晴建立抗逆力呢？
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個案討論：芷晴



正向心理學

課堂內外反思

美麗謊言

vs
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固定思維 vs 成長思維

▪ 我的才能決定了一切！

▪ 我擅長某些事，但不擅長另外一些

事！

▪ 我不想在我不擅長的事情上挑戰自

己！

▪ 如果我考試不及格，我就是失敗者！

▪ 我希望別人誇獎我聰明！

▪ 別人成功即是我失敗！

▪ 我的努力決定了一切！

▪ 我可以學習任何一樣我想學的事！

▪ 我想挑戰自己， 我信我可以有突

破！

▪ 如果我考試不及格 ，我會檢討學

習！

▪ 我希望別人誇獎我努力！

▪ 別人的成功就是我的啟發！
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如果你呢次考得
唔好，你唔使旨
意可以升到一間

好中學！

未見過D人好似你咁
hea！

呢個同學已經最容易相
處，你都可以得罪，你

唔係吖嘛？

你現在唔改下你啲性
格，將來呢啲性格害

死你呀！

你估畫畫就夠咩，
書都要俾心機讀㗎

嘛！

一早都話咗你啦，
終於撞板！

反固化練習
51



我今次考試考得唔好，

我一定考唔到好中學，

又讀唔到大學，我真

係好無用…

我又錯了，我次次

都做錯…

我都控制唔到自己

點解會發脾氣，我

呢世都改唔到了…

我都好鍾意呢個同

學，我都唔知點解

佢會嬲咗我…

我除咗畫畫，真係咩

都唔識…

我都唔想咁hea，不

過我真係唔想讀啊！
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如果你呢次考得
唔好，你唔使旨
意可以升到一間

好中學！

未見過D人好似你咁hea！

呢個同學已經最容易相
處，你都可以得罪，你

唔係吖嘛？

你現在唔改下你啲性格，
將來呢啲性格害死你呀

你估畫畫就夠咩，
書都要俾心機讀㗎

嘛！

一早都話咗你啦，
終於撞板！

反固化練習

有無唔開心呀，係咪
覺得自己做錯咗嘢？
不如我哋小息傾下有

啲乜嘢學到？

呢次真係考得唔好，
不如老師同的分析
下邊方面可以做得
好啲，等下次可以

進步！成日發脾氣真係會傷害
你同身邊人嘅關係，不
如我哋一齊諗辦法去改

善？

不如同我講下剛才發生咗
咩事，乜嘢令到大家唔開

心嘅？
你畫嘅畫真係好靚，
一啲俾咗好多心機，
不如試下响其他學科
都俾多啲心機，就好
似畫畫一樣做得咁好！

你係咪有啲地方唔明？
我可以解釋多次！
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同理心
Empathy

將心比己

情緒智力

自覺
Self-awareness

對自己的行為／感受有覺察

自制能力
Self-regulation

可以對自己的情緒能放能收

社交能力
Social Skill

有團隊的精神，懂得與人合作

動機
Motivation

有能力去推動自己向上，亦
能以樂觀態度面對挑戰

Goleman, 1995
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6人一組
時間：10分鐘

永然10歲，小三學生，口才了得，語言資優，活潑好動。因為數學測驗低分，父母

責罵他只顧打機，導致成績欠佳，所以整天氣沖沖，又漸漸不想與外界接觸，有時

又不願上學， 睡眠質素不佳 ，上課終日打呵欠。

有一天，他躲在學校圖書館一角 …

討論問題一：作為班主任老師的你，你認為他欠缺了那些情緒智力？

討論問題二： 你又會怎樣提升他的情緒智力去幫助永然改善現有狀況？

56

個案討論：永然



情緒智力

1. 先要對學生展示同理心

2. 鼓勵學生先冷靜，並可透過深呼吸練習去冷靜

情緒

3. 積極聆聽，嘗試理解他的感受，幫助他分辨自

己的情緒

4. 教導他學習控制自己的情緒

5. 在課堂可多教導同理心和與同儕和諧相處的重

要性

建議
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轉介
1. 轉介給社工作遊戲輔導，參與桌上遊戲，學習與

人相處的技巧，以及同理心。

2. 有需要，可諮詢教育心理學家意見，或為學生作

評估和面談等，同時可向家長講解情緒智力的重

要性，讓學生在家中都可以訓練情緒智力。

建議
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精神健康與抗逆力
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個人 學校 家庭 社區
基因或遺傳因素 學習、課業 創傷或虐待 不合宜的媒體報導

自殺家族史 測驗、考試 喪失親人/寵物 容易獲取自殺工具

性格：衝動、逃避 老師斥責 親子衝突

沉迷網絡世界，不
能分辨虛疑和現實

同學關係衝突、不
和

兄弟姊妹的爭論

相信有死後世界 群體排斥、隔離

資優學生的風險因素
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個人因素 人際關係 環境因素

良好的情緒管理 良好的家庭溝通 / 關係 有危機處理的計劃及措施

解難能力 /抗逆力 良好的朋輩關係 培育建立正向關係的群體 (工作
環境)

生活的滿足感 擁有關懷的朋友 提供有滿足感/成功感的機會

成長思維（Growth Mindset） 懂得衝突處理的朋輩關係 接納及包容「不完美」、「Not 
OK」

充足睡眠 互相包容、接納的群體 培育「感恩」、「慷慨」等的
正向價值觀

均衡營養 健康正向的師友關係 鼓勵求助的精神

積極參與正向的群體活動，如
運動

有歸屬感 善用社區資源

保護因素
61



仔細觀察

認知：
• 心神恍惚？
• 渾渾噩噩？

朋友：
• 疏離朋友？
• 匿埋自己一個？

負面：
▪ 無希望？
▪ 內疚？
▪ 負累？

說話：
▪ 我係咁無用㗎啦！你當生

少個我！
▪ 對唔住，對唔住！

憤怒：
▪ 目怒凶光？
▪ 報仇雪恨？

行為：
▪ 改變睡眠習慣？
▪ 失去興趣？
▪ 分派心愛的物品
▪ 寫遺書？

胃口：

• 無胃口，吃不下？

特別是他或她與平日的表現不同……

尋找自殺/自殘工具：

• 天台？家？炭？藥物？氫氣？
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日常的師生關係有沒有

促進學生的抗逆力？

抗逆力的反思

Bruce Johnson (2008) Teacher–student relationships which promote resilience at school: a micro-level analysis of students’ views, British Journal of 
Guidance & Counselling, 36:4,385-398, DOI: 10.1080/03069880802364528
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總結

i. 認識抗逆力不足資優學生的特徵：情意及社交需要

ii. 幫助學生有較合一的自我概念

iii. 認識抗逆力的元素

iv. 以PERMA和成長思維去建立正向的人生觀

v. 認識24個品格強項

vi. 避免跌入3P陷阱

vii. 家校合作訓練學生的情緒智力
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