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不恰当行为

避免

清晰有效的
指示

处理

先同理 「我」讯息 诱导法 合理后果

主题一：不恰当行为



o引发动机
o给予选择
o及早准备
o鼓励思考

• 林俊彬、张溢明﹙2022﹚。《亲子相处的魔法——愉快教养100招》。明窗出版社。

主题一：不恰当行为
给予清晰而有效的指示



主题一：不恰当行为
给予清晰而有效的指示

o家长应该经常鼓励子女思考﹗子女出现不
恰当行为，可能是因为他们没有深思熟虑。

o我们的大脑由两部份组成：
•较冲动、较原始的情感脑
•较理智、较高级的知识脑

o当知识脑控制情感脑时，我们可以用理智
控制冲动、情感和行为。当情感脑控制知
识脑，就会出现「做事不经大脑」的情况。

• Siegel, D. J. (2020). The developing mind: How relationships and the brain interact to shape who we are. Guilford.



主题一：不恰当行为
给予清晰而有效的指示
o我们可以用一个拳头代表这种组合：拇指代表情感脑，其他手指代表
知识脑。子女可以用握紧拳头的动作，提醒自己要用知识脑控制情感脑，
三思而后行﹗

• Siegel, D. J. (2020). The developing mind: How relationships and the brain interact to shape who we are. Guilford.



• Moore, C. W. (2014). The mediation process: Practical strategies for resolving conflict. John Wiley & Sons.

主题一：不恰当行为



 帮助子女回顾发生了什么事
 令子女更容易接受家长的教导

主题一：不恰当行为
在处理不恰当行为之前



• Jones, S. M., Bodie, G. D., & Hughes, S. D. (2019). The impact of mindfulness on empathy, active listening, and perceived 
provisions of emotional support. Communication Research, 46(6), 838-865.

主题一：不恰当行为
先同理：积极聆听



主题一：不恰当行为
先同理：积极聆听



• Erford, B. T. (2010). I-messages. 35 techniques every counselor should know. Pearson.

主题一：不恰当行为
后讲理：「我」讯息



• Patrick, R. B., & Gibbs, J. C. (2012). Inductive discipline, parental expression of disappointed expectations, and 
moral identity in adolescence. Journal of Youth and Adolescence, 41, 973-983.

后讲理：诱导法

主题一：不恰当行为



后讲理：合理后果

主题一：不恰当行为

重温短片

• Deutch, J. A. (2012). The respectful parent: A manual for moms and dads. Xlibris. 

簡報者
簡報註解
播放短片：https://youtu.be/FMuoUUU04S8?si=a5fVGoPMluBIt7xf



主题二：认知发展
o成长心态：认为能力是通过经验、努力和策略锻炼出来的。

o固定心态：认为能力是因为基因、天份和潜能被赋予的。

• Yeager, D. S., & Dweck, C. S. (2020). What can be learned from growth mindset controversies? American 
Psychologist, 75(9), 1269–1284.



(1) 大脑有很多脑细胞。有研究指
每个人的大脑有大约860亿个脑细
胞1。

(2) 脑细胞之间有一些叫做「突触」
的连结。这些链接就像电话线一样，
让脑细胞可以互相交流沟通。

(3) 当我们专心做事、努力工作、
细心考虑如何可以将事情做得更好
时，脑细胞就会建立更多「突触」。
脑细胞的「突触」愈多，我们就会
变得更加聪明、更加能干。

1Azevedo, F. A., Carvalho, L. R., Grinberg, L. T., Farfel, J. M., Ferretti, R. E., Leite, R. E., ... & Herculano‐Houzel, S. (2009). Equal numbers of neuronal and nonneuronal cells make the 
human brain an isometrically scaled‐up primate brain. Journal of Comparative Neurology, 513(5), 532-541.

主题二：认知发展



主题二：认知发展

(4) 情况就像我们做运动举哑铃，
二头肌就会建立更多肌肉。二头肌
的肌肉愈多，我们就会变得愈强壮、
有力。

(5) 有些事情我们还未懂得做，是
因为我们的脑细胞还未建立相关连
结。

6) 只要我们努力尝试、努力练习、
努力思考，脑细胞之间就会慢慢建
立连结，我们就会慢慢学晓做这些
事情。



主题二：认知发展

重温短片

o培养家长和子女的成长心态

簡報者
簡報註解
播放短片：https://www.parent.edu.hk/zh-cn/smart-parent-net/topics/article/yu-interview



主题二：认知发展
o余翠怡如何面对挫折、跨越失败，一步一步达成短期和长远目标？



主题二：认知发展

• 黄富强﹙2017﹚。《走出抑郁的深谷：认知治疗自学辅助手册》。香港三联。

o协助子女识别负面想法



主题二：认知发展

• 黄富强﹙2017﹚。《走出抑郁的深谷：认知治疗自学辅助手册》。香港三联。

o运用正面想法取代负面想法



主题三：亲职压力

• Cheng, C., Lau, H.-P. B., & Chan, M.-P. S. (2014). Coping flexibility and psychological adjustment to stressful life changes: A meta-
analytic review. Psychological Bulletin, 140(6), 1582–1607.

压力来源 觉察接纳

较难控制

较能控制

情绪为本

问题为本



• Cheng, C., Lau, H. P. B., & Chan, M. P. S. (2014). Coping flexibility and psychological adjustment to stressful life 
changes: A meta-analytic review. Psychological Bulletin, 140(6), 1582-1607.

较难控制

较能控制
子女的反应

我为子女提供的学习机会

子女的行为

过去的事

我的时间和活动安排

旁人的眼光

我对待子女的方式

子女的能力和个性

其他人对待
子女的方式

主题三：亲职压力



主题三：亲职压力

• Lieberman, M. D., Eisenberger, N. I., Crockett, M. J., Tom, S. M., Pfeifer, J. H., & Way, B. M. (2007). Putting 
feelings into words. Psychological Science, 18(5), 421-428.

o提高觉察

内疚

愤怒

难受

忧虑 哀伤焦急

烦厌

疲倦

尴尬

孤单 气馁

我照顾子女时，可能会有什么负面情绪？



• Gouveia, M. J., Carona, C., Canavarro, M. C., & Moreira, H. (2016). Self-compassion and dispositional 
mindfulness are associated with parenting styles and parenting stress: The mediating role of mindful parenting. 
Mindfulness, 7, 700-712.

o自我关怀
觉察当下：「我现在感到压力、焦虑、不安，因为…」

共同人性：「每个家长都有时候感到压力、焦虑、不安。」

善待自己：
「愿我可以怜悯自己。」
「愿我可以接纳自己。」
「愿我可以原谅自己。」

主题三：亲职压力



主题三：亲职压力

• Ditto, B., Eclache, M., & Goldman, N. (2006). Short-term autonomic and cardiovascular effects of mindfulness body 
scan meditation. Annals of Behavioral Medicine, 32(3), 227-234.

o情绪为本：身体扫瞄练习

重温短片



主题三：亲职压力
o问题为本：教育局「家长智Net」网页

「家长智Net」网页



主题四：21世纪共通能力

• Heckman, J. J. & Kautz, T. (2012). Hard evidence on soft skills. Labour Economics, 19(4), 451-464.



o慎思明辨能力是指处理资料，再通过分析资料而作出结论和决定的
能力。慎思明辨能力可以包括：

• 演绎
• 分析
• 推论
• 评估
• 解释
• 自我调整

o慎思明辨能力是处理复杂问题和面对未知情况时必要的能力，被学
者誉为教育的其中一个最重要的长远目标。

• ŽivkoviĿ, S. (2016). A model of critical thinking as an important attribute for success in the 21st century. Procedia-social and Behavioral 
Sciences, 232, 102-108.

主题四：21世纪共通能力



• Butterworth, J., & Thwaites, G. (2013). Thinking skills: Critical thinking and problem solving. Cambridge University Press.

o以下两类型问题有什么分别？

 今天是星期几？  你觉得乘搭什么交通工具去公园比较好？
 植物是如何摄取营养的？  如果我们一家人要去旅行，哪个地方会最好

呢？
 哺乳类动物有什么特点？  你把零用钱储蓄起来，打算将来怎样使用？
 为什么天空是蓝色的？  （子女看完卡通片后不满意其结局）如果你

是作者，你会怎样改写这个结局呢？
 恐龙活跃于哪一个时期？  你认为电子书与实体书，哪一种更好呢？

主题四：21世纪共通能力



• Browne, M.N., & Keeley, S.M. (1998). Asking the right questions: A guide to critical thinking. Prentice Hall.

o通过问题引导子女思考
 「你对这个问题有什么看法？」
 「为什么你会有这个看法？」﹙鼓励子女解释﹚
 「你的看法反映你重视什么？」﹙帮助子女自我调整﹚
 「你从哪里得到这些资料的？这些资料的来源可靠吗？」
﹙帮助子女评估资料的准确性﹚
 「还有没有其他看法？」﹙帮助子女推论﹚

主题四：21世纪共通能力



• Browne, M.N., & Keeley, S.M. (1998). Asking the right questions: A guide to critical thinking. Prentice Hall.

主题四：21世纪共通能力



目标：请用5条直线连起下面9点。
规则：画线时笔尖不可以离开纸张。

创意思维小练习



目标：请用5条直线连起下面9点。
规则：画线时笔尖不可以离开纸张。

创意思维小练习



目标：请用4条直线连起下面9点。
规则：画线时笔尖不可以离开纸张。

创意思维小练习



目标：请用4条直线连起下面9点。
规则：画线时笔尖不可以离开纸张。

创意思维小练习



目标：请用1条直线连起下面9点。
规则：画线时笔尖不可以离开纸张。

创意思维小练习



游戏规则只说「画线时笔尖不可以离开纸张」，并没有说不可
以将线画出点外，亦没有说不可以撕开纸张。「要在点内画线」
和「要保持纸张的完整性」都只是我们的「常规思维」﹗



o奔驰法(SCAMPER)代表七种改变的方向，能够帮助子女推敲出新颖的想法：

• Eberle, B. (1996). Scamper: Games for imagination development. Prufrock Press. 

方向 定义
1) 代替 (Substitute) 可以「代替」什么？
2) 结合 (Combine) 可以与什么「结合」成为一体？
3) 适应 (Adapt) 能否「适应」、「调整」？
4) 改变 (Modify) 能否「改变」其意义、颜色、音效、

形式？
5) 其他 (Put to other uses) 有没有「其他」非传统的用途？
6) 除去 (Eliminate) 能否「除去」？能否浓缩？能否减少？
7) 重新安排(Rearrange) 能否「重新安排」原物的排序？

主题四：21世纪共通能力



o例子：假如智能手机…会有什么后果？
方向 例子

1) 代替 (Substitute) 「代替」了真人互动
2) 结合 (Combine) 与金钱「结合」成为一体
3) 适应 (Adapt) 会自动「适应」用家的喜好
4) 改变 (Modify) 细小到可以放在身体里面
5) 其他 (Put to other uses) 可以为用家提供食物
6) 除去 (Eliminate) 能够「除去」充电的需要
7) 重新安排(Rearrange) 可以让用家走进电子世界里生活
• 教育局﹙2017﹚。《六式创意思维技巧》。摘自：https://shorturl.at/giyC4。

主题四：21世纪共通能力

https://shorturl.at/giyC4


o「解难四部曲」：

o例子：子女要做小组汇报，但其他组员似乎都「懒懒闲」，
不大肯动手做。子女觉得很烦恼：他不想独自完成所有工作，
但又担心如果连他自己都不做的话，全组都会得零分。

主题四：21世纪共通能力



o假设子女决定与组员一起协作来解决问题，子女就需要具
备协作能力。
o协作能力是指能够有效地进行小组工作，并在协作关系中
达成共同目标的能力。

• 教育局﹙2001﹚。《学会学习 - 课程发展路向》。摘自：https://shorturl.at/gnw05

主题四：21世纪共通能力

https://shorturl.at/gnw05


o在协作过程中，子女可能要扮演以下角色：

• Bennett, N., & Dunne, E. (1992). Managing classroom groups. Simon & Schuster Education.

角色 工作
1) 主管 指引讨论、帮助分工、制定计划、保持进度
2) 鼓励者 鼓励组员表达意见，维持组员的关系
3) 记录者 澄清想法、制作纪录、回顾决定
4) 代言人 代表小组向外界表达想法
5) 秘书 收集或分配物资，观察工作进展
6) 评估员 评估工作成品的质量

主题四：21世纪共通能力



主管

让我把大家的想法都记录下来﹗我先用脑
图将大家的想法表现出来﹗

我代表大家将我们组的想法和全班分享一下。

我们的进度很好呀﹗比预定时间早了完成﹗

主管

记录者

代言人

秘书

评估员

大家都表达一下意见﹗不如
小明先说？

现在我们分工。我觉得工作可以分成
三份。我们每人可以主力负责一份。

你们需要访问一个游客？让
我替你问问其他组员…

我们开了一个Google Doc档案，可
以在网上轮流修改同一份文件。

这个想法真好﹗又有创意﹗又可以实行﹗ 鼓励者



o假设子女决定与组员一起分工协作，子女可以运用「工作流程
看板」，令分工更透明更具体。

o「工作流程看板」包括以下项目：
 工作
 负责组员
 预计完成日期
 进度：未开始、进行中、
已完成

 实际完成日期
 遇到问题吗？
 打算如何解决？

• Sugimori, Y., Kusunoki, K., Cho, F., & Uchikawa, S. (1977). Toyota production system and kanban system materialization of just-in-time and 
respect-for-human system. The International Journal of Production Research, 15(6), 553-564.

主题四：21世纪共通能力

下载「工作流程看板」

簡報者
簡報註解
https://shorturl.at/qwPQ7



o「工作流程看板」例子：

• Sugimori, Y., Kusunoki, K., Cho, F., & Uchikawa, S. (1977). Toyota production system and kanban system materialization of just-in-time and 
respect-for-human system. The International Journal of Production Research, 15(6), 553-564.

培养子女的解决问题能力



问答环节
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