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Z世代（1997 – 2012）:
•Z 世代平均在 10.3 歲擁有第一部手機。

•他們中的許多人是玩著父母的手機或平
板電腦長大的。

•他們在高度互聯的世界中長大，智能手
機是他們首選的交流方式。平均而言，
他們每天在移動設備上花費 3 小時。



• Alpha世代的第一個特徵是，從小
握著智能手機長大，是與AI語音系
統對話或情感交流的世代，也是善
於利用元宇宙等虛擬空間的世代，

• 第二個特徵是因為從小在低生育率
時代，在所有家人的集中關愛下長
大，所以喜歡受到關注。

• 第三個特徵是喜歡看短影音，進而
喜歡生產短影音內容，具有內容創
作者的特點。

阿爾法一代（2013 – 2025）:
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為什麼孩子進入青春期後
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1. 安全感覺Security
2. 建立自信Self-

Confidence
3. 培養韌性Resilience
4. 種好習慣Habit
5. 支持系統Support 

System

6. 積極思想Positive 
Thinking

7. 情緒管理Emotional 
Management

8. 運用創意Creativity
9. 父母榜樣Example
10.內在信念Belief

成為孩子的生命師傅10訣



「世界是可靠的，生活是美好的，
父母（以及他人）是可信賴的。

才能獲得生存的動力、勇氣和毅力。」

「我是可愛的，我是被愛的，我的存在是
有價值的，我有能力克服困難，解決問題

，我相信自己的判斷。」

1. 安全感覺 SECURITY



• 穩定的環境
• 無條件接納
• 高質量陪伴
• 不恐嚇要挾

1. 安全感覺 SECURITY



1. 安全感覺 SECURITY



培養夫妻關係：魔法5小時 (Magic 5 Hours)



2. 建立自信 Self-Confidence



1. 給他目標
2. 相信他們
3. 支持冒險
4. 正面的回饋
5. 讚揚成就
6. 加油鼓勵

六個 提升自信心的方法



了解子女個性氣質：學習類型





智能 定 義（可能的職業傾向）
語文
(Linguistic)

有效地運用口語語言或書寫文字的能力
（如詩人、作家、編輯、記者、演說家、政治家、新聞播報員、劇作家等）。

邏輯數學
(Logical-Mathematical)

有效地運用數字和推理的能力
（如科學家、數學家、會計師、工程師、電腦程式設計師、稅務人員、統計學家等）。

音樂
(Musical)

察覺、辨別、改變和表達音樂的能力
（如作曲家、音樂指揮、樂師、樂評人、樂器製作者、演唱家、歌手、知樂的聽眾等）。

空間
(Spatial)

準確地感覺視覺空間，並把知覺到的表現出來的能力
（如嚮導、航海家、飛行員、偵察員、雕塑家、畫家、建築師、工程師、室內設計師、攝影
師等）。

肢體動覺
(Kinesthetic)

善於運用整個身體來表達想法和感覺，以及運用雙手靈巧地生產或改造事物的能力
（如運動員、舞者、外科醫師、工匠、手工藝者、演員、雕塑家等）。

內省
(Intrapersonal)

有自知之明，並據此做出適當行為的能力
（如小說家、心理學家、哲學家等）。

人際
(Interpersonal)

察覺並區分他人的情緒、意向、動機及感覺的能力
（如社會工作者、教師、公關、銷售人員、心理諮商師等）。

自然
(Naturalist)

能了解、欣賞大自然的奧妙，與之和諧而快樂地共存、共策的能力
（如生物學家、農夫、公園解說員、星象觀測員、環境生態學家環保人士等）。

多元智能 (Multiple Intelligences) 
Howard Earl Gardner, Harvard University 資料來源：吳武典(2011)



1. 能有效處理緊張和壓力，適應日常挑戰
的能力

2. 能從失望、困境及創傷中復原，發展出
明確且切合實際的目標，解決問題

3. 能與他人自在相處，尊重自己和他人

3. 培養韌性 Resilience

面對挫折的能力
DR. ROBERT BROOKS



培養恆毅力



建立韌力的好習慣：



炮台山循道衛理中學(SEN的學生)



4. 種好習慣 Habit



過度教養

• 過度的保護
• 過度的指導
• 過度的關愛

https://www.ted.com/talks/julie_lyt
hcott_haims_how_to_raise_successf
ul_kids_without_over_parenting

https://www.ted.com/talks/julie_lythcott_haims_how_to_raise_successful_kids_without_over_parenting
https://www.ted.com/talks/julie_lythcott_haims_how_to_raise_successful_kids_without_over_parenting
https://www.ted.com/talks/julie_lythcott_haims_how_to_raise_successful_kids_without_over_parenting


18歲的人必須有的能力

1.  必須有能力與真實世界裡的陌生人交談，開拓人際網
絡。

2. 必須有能力找到他的道路與方向，並且積極主動。
3. 必須有能力管理（準時完成）自己的任務、工作量和

期限。
4. 必須有能力對家事做出貢獻，也在家務中培養工作倫

理。
5. 必須有能力處理人際問題，面對誤會衝突排斥等。
6. 必須有能力因應人生各種起伏，面對逆境的能力。
7. 必須有能力賺錢、並且管好錢，善用金錢。
8. 必須有能力冒險，嘗試跳出舒適圈。



五種正面人格：

1. 滿意自己的工作和學業成績。
2. 和家人或親屬間的感情深厚。
3. 直到成年仍和父母及手足維持良好的關係。
4. 有好幾個摯友可以提供精神上的支持和關心。
5. 正確的自我評估，了解自己是快樂的、
      很滿意目前的生活狀態。

5. 支持系統Support System



與人連結 彼此支持
朋友是：
1.我們喜歡和他們共度時光的人
2.我們覺得可以跟他們談論所有事
3.我們相信他們會為我們保守秘密
4.跟他們在一起時，我們可以安心做自己
5.他們喜歡我們原本的模樣
6.他們常常讓我們感覺很棒
7.他們很愛跟我們聊天
8.當我們需要時，他們會伸出援手



6. 積極思想 Positive Thinking            
     ABC模式

1.  A (adversity)
  2.  B (belief)

  3.  C (consequence)
  4.  D (disputation)
  5.  E (energization)

「我考試不合格，因為我很笨。」
「我考試不合格，因為我沒有努力準備。」



積極思想     正向欣賞
1. 每個人都有值得學習的地方
2. 用你的誠心贏得別人的尊重
3. 我喜歡你的主動
4. 你自己決定吧
5. 先自己做，不會再來找我
6. 我相信你做得到
7. 我見到你很盡力啊！
8. I am proud of you!



改掉心中那三個字
• 我會試試看
• 你好棒
• 你好叻
• 試多次
• 唔緊要
• 你得嘅
• 我做到
• 好搞笑
• 叻叻一定得
• 我幫你
• 笑ㄧ笑再黎過
• 叻叻豬
• 有辦法
• 唔放棄
• 無問題
• 我係度
• 做得好





給青少年看的書



給父母看的書



孩子需要的能力

成
功

熱情
自我
掌控

感恩

好奇
心樂觀

毅力

社會
智商

KIPP學校
(Knowledge Is 
Power Program)

7. 情緒管理
Emotional 
Management      



1. 心情沮喪
2. 食慾減退
3. 失眠或嗜睡
4. 怠倦感
5. 悲觀無望
6. 罪惡感

7. 失去自信
8. 失去興趣
9. 猶豫不決
10. 意志力喪失
11. 自殺意念及行為

留意憂鬱症狀



青少年最喜歡這樣被對待：
1. 請你信任我
2. 請你說過要算數
3. 請尊重我（不要隨意翻看我的東西）
4. 請你讓我可以參與及有權做決定
5. 請你跟我一起討論
6. 請鼓勵我，不要一味批評
7. 請在我需要幫忙輔助的時候，幫助我！
8. 請在我迷茫的當下，接納我而不是怪責我！
9. 請對我的管教寬鬆一點！
10.請嘗試理解我，投入我的處境、世界



1. 聽緊唔好瞌眼訓，唔係口訓醒又要問
2. 放低張報紙，拉近D張椅
3. 坐定定，適當時候俾反應
4. 儂起塊面唔多好，俾D笑容好易做
5. 唔好左騰右騰，搞到我頭暈暈
6. 唔好手指指，溫溫和和俾指示
7. 唔好暫亂歌柄，聽我講完先至BAN
8. 唔好眼倔倔，搞到我口窒窒
9. 唔好口爽爽，專做大隻廣
10. 唔好托住個下巴，請E起你排靚牙

聆聽十訣



怎樣處理手機/網絡成癮



跟網絡成癮的孩子溝通：

• 表達關心 忍住擔心（憂慮）
• 同理孩子 正向互動 
• 投其所好 加深了解（避免批評指責等）
• 找出潛能（特長興趣） 加以培養
• 以身作則
• 將打機成為一個餌

要看見孩子問題行為的背
後，滿足了什麼需求？

如果在現實生活中不被愛，
也沒有好朋友；

在網路上卻有志同道合、
一起破關的朋友，那會是

多大的拉力！



慢三拍
減三分

等我想下先
遲啲先至講

Give me 
some time

隻眼開 隻眼閉





 

奧斯卡 威爾史密斯Will Smith 
掌摑克里斯洛克Chris Rock

8.運用創意 Creativity
創意思考 解決難題



學生的作文：
相信大家都對Will Smith在奧斯卡頒獎典禮掌摑 Chris Rock 
的事件都不陌生。對於這件事情，我認為Chris Rock和
Will Smith都有不對。

第一，Chris Rock 在奧斯卡頒獎典禮這種公開的場面不應該開不適當的玩笑，因為這樣會令 Will Smith 的太太十分尷尬
，造成心理創傷。對奧斯卡頒獎禮，這會令當時在場的嘉賓變得不自在。而且他沒有想到事情的後果和Will Smith、Will 
Smith太太的感受，就亂開玩笑，這樣對眾人都有所影響。

第二，Will Smith 也不應該在奧斯卡頒獎典禮掌摑 Chris Rock，用暴力解決問題；因為Chris Rock 是一名諧星，他這樣
開玩笑也是有原因的，他只是以開玩笑的看法看待這件事情。而且Will Smith 在掌摑 Chris Rock後還罵了一句髒話，警
告 Chris Rock 別再開他太太的玩笑；但是奧斯卡頒獎典禮是一個合家歡的節目，有可能很多小朋友因此學到了罵髒話， 
對家長來說也是一個煩惱。

第三，我建議奧斯卡頒獎典禮可以減輕對Will Smith 的懲罰，因為 Will Smith 也是為了維護太太，才掌摑 Chris Rock。
我認為最適合的是把懲罰的十年減緩到三年。至於 Chris Rock ， 我認為 Chris Rock 雖然有不對的地方，但他其實沒有
使用暴力，維持不懲罰Chris Rock 是最好的辦法。

其實這件事情也警告了世人，凡事要顧及別人的感受，考慮周到，也不能衝動行事，使用暴力；希望這件事也能給Chris 
Rock 和 Will Smith 一個教訓，也希 望我們透過這件事情不會犯同樣的錯誤。另一方面，也讓我們知道語言暴力的所帶來
的傷害，語言暴力和肢體暴力一樣可以十方嚴重；不然後果可能像Chris Rock 一樣。

老師評語：資料充足，思考清晰，加上個人獨特的見解好！理據和論點都清晰。 



9.父母榜樣 Example



Follow your dream 
一人有一個夢想



孩子將來可以選擇的職業：



我的信念與堅持



家長的心情就像這幅心電圖一樣：有起有伏



否則……



「雙劍合璧：何志滌 羅乃萱」youtube頻道
逢星期天晚上 9:30-10:30pm 直播歡迎訂閱 



羅乃萱 FACEBOOK 專頁 家庭發展基金 Facebook 專頁  




