
「強化兒童及青少年情緒調節技巧─建構正向校園⽂化」研討會
浸信會愛羣社會服務處     兒童及青少年⾝⼼健康服務     單位主任     馮澤棠先⽣



第⼀部分探討兒童及青少年情緒需要
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STEP1

兒童發展
根據Erik Erikson的⼼理社會發展理論，⼈的⼀⽣劃分為８個階段，⽽在每⼀個階段中，都會出現⼀個⼼理社會危機（psychosocial crisis）。

Project
Planning

Resource
Planning

Defining project
scope, objectives,
and deliverables.

Middle Age中年期 Old Age⽼年期Adolescence⻘少年期 Early
Adulthood⻘壯年期

Play Age學前期 School Age童年期Infancy嬰兒期 Early
Childhood幼兒期

信任
VS不信任

⾃主
VS羞愧和懷疑

主動性
VS罪惡感

勤奮
VS⾃卑

⾃我認同
VS⻆⾊混亂

親密
VS疏離

⽣產
VS停濟

完整
VS絕望

STEP130-64 65+13-18 19-294-5 6-120-1 1-3年齡

(Erikson, ����) 
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⽀持和⿎勵 社交互動

兒童發展
童年期 (6-12歲) — 勤奮 VS ⾃卑

(Erikson, ����) 

情緒需求：⾃我效能感
在這⼀階段，兒童需要通過學習和社交互動來建⽴⾃信。他們需要感受到⾃⼰在學業和活動中的能⼒。

家庭、學校和同伴的⽀持對於他們建⽴⾃信⼼⾄關重要。
教師和⽗⺟的正向反饋能促進他們的勤奮感。

與同伴的關係變得越來越重要，友誼的建⽴和維護對他們的情緒健康有著深遠影響。
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班級舉辦⼀次科學展覽，學⽣需要選擇⼀個主題並進⾏展⽰。

⼩明對科學充滿熱情，選擇了製作⼀個模型。他在家裡進⾏了多次實驗，並向⽗⺟請教問題。

⼩明的⽼師給予了他充分的⽀持，陪他⼀起研究原理，並⿎勵他在展覽中展⽰⾃⼰的作品。

在展覽當天，⼩明的模型引起了同學們的注意，⼤家對他的展⽰表現出興趣，並給予了讚賞。

⼩明的積極經歷
⼩明在準備過程中遇到困難，但他的⽗⺟對他的選擇不以為然，認為這個主題太難，並未提供幫助。

⼩明在準備過程中感到孤獨和無助，因為⽼師也忙於其他事務，無法及時給予指導。

展覽當天，⼩明的展⽰沒有受到同學的關注，甚⾄有同學對他的作品開玩笑，這讓他感到失落。

⼩明的負⾯經歷

⼩明感到驕傲和⾃信，⾃我效能增強，這使他在未來的學習中更加積極，願意挑戰更難的題⽬。
⼩明因此感到⾃卑，開始懷疑⾃⼰的能⼒，這影響了他對未來學習和參與活動的熱情。

情緒需求：⾃我效能感

兒童發展
童年期 (6-12歲) — 勤奮 VS ⾃卑
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(Smith et al., ����)

理智腦 （由上⽽下的信號）
在25歲前才發展成熟解難﹑情緒調節﹑同理⼼、道德感 根據經驗評估情況，適時抑制杏仁核的信號

情緒腦 （由下⽽上的信號）
出⽣時已經發展成熟幫助⼈快速評估環境的威脅杏仁核︰⼤腦的警報⾃動誘發求⽣反應

理智腦 與 情緒腦
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在兒童及青少年期﹐情緒腦已相當發達﹐但理智腦卻仍未成熟﹐因此兒童及青少年的壓⼒反應較容易由情緒腦主導

如果兒童及青少年⻑期受壓，可能會引致僵化的應對壓⼒模式：在⼀段時間內，即使威脅已經解除，兒童及青少年仍然會處於能量持續⾼企∕低落的狀態在⽇後遇到類似的威脅，亦會以相似的應對壓⼒模式處理

(Smith et al., ����)

理智腦 與 情緒腦
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青少年發展
根據Erik Erikson的⼼理社會發展理論，⼈的⼀⽣劃分為８個階段，⽽在每⼀個階段中，都會出現⼀個⼼理社會危機（psychosocial crisis）。

(Erikson, ����) 
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Project
Planning

Resource
Planning

Defining project
scope, objectives,
and deliverables.

Middle Age中年期 Old Age⽼年期Adolescence⻘少年期 Early
Adulthood⻘壯年期

Play Age學前期 School Age童年期Infancy嬰兒期 Early
Childhood幼兒期

信任
VS不信任

⾃主
VS羞愧和懷疑

主動性
VS罪惡感

勤奮
VS⾃卑

⾃我認同
VS⻆⾊混亂

親密
VS疏離

⽣產
VS停濟

完整
VS絕望

STEP130-64 65+13-18 19-294-5 6-120-1 1-3年齡



(Erikson, ����) 

同伴關係 情感⽀持

青少年發展
⻘少年期 (13-18歲) — ⾃我認同 VS ⻆⾊混亂

同伴的影響⼒在這⼀階段變得尤為重要，⻘少年希望得到同伴的認同和⽀持，這對於他們建⽴⾃我認同⾄關重要。
他們需要來⾃家庭和朋友的情感⽀持，以幫助他們應對⾝份危機和情緒波動。

情緒需求：⾃我認同
⻘少年期是⾃我肯定的關鍵時期，⻘少年需要探索⾃⼰的價值觀、信念和⾝份。
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⻘少年期 (13-18歲) — ⾃我認同 VS ⻆⾊混亂

學校舉辦⼀次社團招募活動，學⽣可以選擇加⼊各種不同的社團。

⼩剛決定加⼊學校的⾳樂社。在招募會上，他遇到了社團的指導⽼師，⽼師對他表⽰熱烈歡迎，並⿎勵他分享⾃⼰的⾳樂經歷。
⽼師特別邀請⼩剛展⽰他的才華，並給予他正⾯的反饋，說：“⼩剛的演奏⾮常出⾊，這是我們社團的寶貴資源！”

⼩剛在社團中結識了許多志同道合的朋友，並參加了學校的⾳樂演出，得到了師⽣的讚賞。

⼩剛的積極經歷
⼩剛對加⼊⾳樂社很感興趣，但在報名時，感受到來⾃同儕的壓⼒，認為⾳樂社不夠有趣。
⼩剛向⾳樂社的⽼師詢問後，並未給予⾜夠的⿎勵，反⽽對他的表現露出失望表情，讓⼩剛感到⾃⼰的興趣不被重視。
當他看到其他同學在社團中表現活躍且受⼈喜愛時，⼩剛感到孤單和被排斥，並開始懷疑⾃⼰的能⼒和興趣。

⼩剛的負⾯經歷

⼩剛因為獲得⽀持和認可⽽感到⾃信，這增強了他的⾃我認同感，並激發了他未來在⾳樂領域更深⼊探索的興趣。
⼩剛因此感到混亂和⾃卑，對⾃⼰的⾝份產⽣困惑，這影響了他的⾃我認同，並使他在未來不再主動參加社團活動。

情緒需求：⾃我認同

青少年發展
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⼆零⼆四年中學⽣幸福感調查報告

完整版下載
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BREAK TIME



第⼆部分建構正向校園⽂化
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正⾯及互信的關係是⽀援學⽣的第⼀步  先通情、後達理 避免先⼊為主，放下假設和批判 引導學⽣培養與情緒共處及解難的能⼒

                                                  原則：
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望聞問切



（1）溝通技巧：望

要點穩定⾃⼰的情緒 觀察對⽅的狀態﹐例如姿勢﹑動作﹑語調﹑ 表情等 留意環境，有需要時先帶離學⽣打開對話︰
「我留意到你今⽇好似有點唔開⼼﹐你會唔會想傾下？」「我⾒到你好似有啲急躁﹐係唔係發⽣左咩事？」

觀察及評估︰ 對⽅狀態如何？現在是否合適溝通的時機？
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（2）溝通技巧：聞

要點適時引導對⽅表達⾃⼰的感受 以溫柔的聲線、緩慢、簡潔地講出對⽅的情緒 不急於叫停 (情緒腦主導時很難⾺上停下來) 感受對⽅的感受，釐清和認可對⽅的情緒 
「聽起黎你都覺得好委屈」 「如果我係你﹐我可能都會覺得嬲」

耐⼼聆聽︰令學⽣感覺⾃⼰的感受有被聽⾒和理解
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（3）溝通技巧：問

要點 了解引發情緒事情的來⿓去脈 (六何法) 詢問對⽅的對事件的想法及感受 幫助對⽅表達感受背後的需要 避免太快提出意⾒或建議 
「其實發⽣左咩事﹐可唔可以講多啲俾我聽？」 「當佢咁講嘅時候，你覺得點？」 「當時你會想佢做啲咩？」

了解前因後果︰ 透過敘述幫助學⽣整合經歷，並促進⾃我理解
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（4）溝通技巧：切

要點 討論衝動⾏為的短期及⻑遠後果 討論解難及情緒紓緩⽅法 讓對⽅練習做決定﹐並為⾃⼰的決定承擔後果 有需要時可⿎勵對⽅認識情緒⽀援服務 
「不如我哋⼀⿑商量下之後可以點做？」 「都真係好唔容易。如果下次再發⽣類似事情，    你會點做？」

關切 (compassion)︰ 引導學⽣思考解決⽅法 
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關顧學⽣  Do’s & Don’ts
建議 Do’s

好奇開放的⼼態& 開放式的聆聽
營造安全的對話氣氛

適當時給予欣賞、⿎勵
先⼼情、後事情
⽤「情況描述」取代「主觀評價」

不建議 Don’ts
冰冷式說教
過來⼈經驗

著重處理事情，忽略學⽣感受
上對下、批評的態度

以主觀評價定義事件或學⽣ 19

✔

✔

✔

✔

✔

×
×
×
×
×



友善助⼈⾏為
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友善助⼈與幸福感

*** p < .���

與學⽣的幸福感的相關性(Pearson ’s r)：

正向關係：友善助⼈越多 學⽣幸福感越⾼
幸福感

友善助⼈ r = .39***



友善助⼈⾏為的增加與⾃尊感的增加，有著中度的相關性(r = .��)

執⾏友善助⼈⾏為的⼈⼠⾝處於⽀持度⾼的社會環境（例如朋友、家⼈等），這些環境能夠幫助他們維持積極的⾃我形象，因此更常擁有較⾼的⾃尊感。
 (Zuffianò, et al., 2014)

友善助⼈⾏為
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背景：參加者為留級學⽣，⾃信⼼較低。
活動：於寵物義⼯服務中，我們因應學⽣們的特質，安排合適的服務崗位，如：清洗狗籠、照顧動物等……
觀察：我們發現學⽣們的責任感有所提升，參加活動時更守時、更有愛⼼。活動還可培養學⽣關懷他⼈的態度。

例⼦：Pet zone-寵物義⼯服務
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活動百⼦櫃
百⼦櫃集合了過往參與學校所設計的精神健康推廣活動，類型包括互動型(Interactive)、資訊型(Informative)和分享類型(Sharing)的活動。
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活動百⼦櫃
活動名稱：「畫出正向新天地」
活動簡介：於有蓋操場擺放同學繪畫的正向作品，作品主題有關於精神健康及正向⼈⽣。同學更可嘗試以乾花製作正向咭，送上溫暖。

活動簡介：利⽤午休時間邀請同學製作星空瓶

活動名稱：「減壓星空瓶」活動名稱：「午間為你打打氣」&「中六打氣站」
活動簡介：由學⽣擔任DJ，就「學業」、「友情」及「勤奮」為主題，主持午間校園廣播活動
活動簡介：於⼩息及午息期間收集同學為中六同學書寫的「打氣卡」；把收集得來的「打氣卡」製成「中六打氣站」展板，向中六同學表達全校的關懷及⽀持
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BREAK TIME



第三部分放鬆⼿作體驗
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製作奶油膠雪糕杯
揀選杯�.
揀選顏⾊膠�.
每⼈可使⽤半⽀奶油膠�.
揀選裝飾物�.
製作你⾃⼰喜歡的奶油膠雪糕杯�.

體驗活動
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體驗活動-製作奶油膠雪糕杯
奶油膠雪糕杯不只是⼿⼯，更能引導⼤家覺察當下，善待⾃⼰。
專注：過程中，慢慢製作奶油膠雪糕杯，運⽤材料製成⾃⼰喜歡的作品。
不批判：帶著包容和接納的態度⾯對此刻的感受，已經是關懷⾃⼰的⼀步。
友善待⼰：懂得欣賞⾃⼰的作品，並享受製成奶油膠雪糕杯的滿⾜感。
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第四部分「情緒調節技巧」的概念
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保護因素
個 ⼈ 層 ⾯

學 校 、 家 庭 、⼈ 際 關 係 層 ⾯

社 會 層 ⾯

有⾃我關懷及/或解決問題的能⼒
具抗逆⼒

能彈性處理問題
有歸屬感與他⼈⽀持

有參與學校活動
家庭和諧

精神健康服務
宗教/⽂化
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⾃我冷酷 ⾃我溫暖
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33
(Berking & Whitley, 2014)

The Adaptive Coping with Emotions Model



如想了解更多青少年服務，可聯絡我們：浸信會愛羣社會服務處兒童及青少年⾝⼼健康服務Tel:���� ����
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Thank you!


