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培養孩子強大的心臟
曾經有幾個關於學生抗逆力的數據一直留在

我的腦海中，當中包括：超過四成小學生在遭遇
挫折時會選擇放棄嘗試；六成家長坦言子女面對
批評時會情緒失控。這些數字背後，道出現今香
港孩童正在經歷的「心理脆弱危機」。當學童書包
裏裝滿智能設備與補習教材時，他們的內心是否
也配備了足夠強韌的心理防護裝備呢？在人工智
能即將顛覆職場規則的未來，真正決定孩子人生
高度的，不再是他們能記憶多少知識，而是面對
困難時能否保持昂揚的生命力。這股生命力，正
源自於以下核心能力的培養：自我修復與成長的
能力、情緒管理的能力，以及持續進化的能力。

自我修復與成長的能力
很多孩子害怕失敗，源自於孩子覺得「失敗

等於自己無用」。這種固化思維模式猶如心靈枷
鎖，讓孩子們在跌倒時選擇蜷縮而非站起來。我
們需要教導孩子理解：傷痕是成長的勳章，挫折
是智慧的導師。我們有學生在數學比賽中失利，
他沒有陷入自責，而是思考錯在何處，如何改
善，失敗是一個提醒自己不足的機會，不斷努力
與改善，最終在學期末獲得飛躍進步獎。這種將
挫折轉化為養分的智慧，正是自我修復力的精髓。

我們作為家長的，可以從日常對話中強大學
生的心臟。當孩子評估成績不好，與其質問「為
甚麼分數那麼低？」，不如引導孩子思考「這次考
試教會你甚麼？有甚麽地方需要改善？」，當孩
子的作品被否定時，避免安慰「下次會更好」，改
為探討「哪些部分讓你最自豪？」，這些細微轉
變，正在為孩子構建心理復原力。

情緒管理能力
有數據顯示本港小學生情緒失控事件較五

年前激增120%，其中過度焦慮佔比達65%。情

緒管理絕非壓抑感受，而是培養學生如何正面地
面對情緒。有心理學家提及，當孩子被憤怒淹沒
時，簡單的「四六、手掌呼吸法（對着掌心深呼
吸）」能快速重建理性思維。另外，培養孩子情緒
覺察力也很重要，讓學生察覺自己的情緒及紀錄
下來，為他們管理自己的情緒奠定基礎。學校看
見情緒教育的重要，於本學年設計課程、環境設
置，目的就是希望學生察覺及懂得控制自己的情
緒。我們與其要求「男兒有淚不輕彈」，不如示範
如何健康表達，例如「爸爸今天工作遇到挫折有
點難過，需要聽首歌調整心情」；當親子衝突發
生時，可以共同設計「冷靜協議」、設立特定角落
作為「冷靜基地」，讓情緒教育融入生活中，培養
孩子控制情緒的能力。

持續進化的能力
在快速變革的時代，「進化本能」是心理強

韌的核心支柱。這種能力使學生建立「動態自我
認知」 —— 既堅守核心價值，又能像生命體般持
續更新知識與技能。當孩子將「改變」內化為生
存本能，便能以積極態度面對未知，對挑戰產生
動力而非焦慮，將變局視為成長契機而非威脅。
我們需要與孩子打破「學習等於階段性任務」的
想法，理解今日的數學錯誤可能成為未來創新
的基石，此刻的社交挫折正蘊藏情緒智商的進化
密碼。當學生能用「養分角度」看待所有經歷，
便自然形成抵禦逆境的心理免疫力。當進化思維
融入生活日常，無論面對AI衝擊或社會變遷，他
們的心臟始終保持強健節奏，面對生活中的不確
定，走出屬於自己的成長路徑。

當每個家庭都成為心理韌性的培育基地，每
所學校都化身為抗逆力的訓練場，我們終將培育
出一代能笑對風浪的未來公民。這份強心臟的禮
物，遠比任何考試證書都更珍貴。
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