


幫助孩子建立自信

• 今日社會生活環境充裕，大多數孩子都得到家長的疼錫和呵護。然而，時有出現的學童自

殘個案卻叫我們思考：現今的孩子是否受到過份保護，以致難以面對挫敗？

• 我們相信「預防勝於治療」的道理。父母無法為孩子建立永遠有效的「保護罩」，要幫助

孩子抵禦挫折和失敗，最有效的方法是令孩子變得更有自信。透過培養孩子積極正面的思

想，可增強孩子對挫折得失的「抵抗力」。



自信心是甚麼？

• 「自信心」是個人對本身能力的評估，這可包括人際關係、體能、自我價值等多方面。許

多心理學者也告訴我們人類與生俱來便有一種挑戰艱難突破自我的需要；然而，我們從經

驗所得，並非每個人也表現出這種天賦，這是因為在人生歷程中有一些重要因素決定了個

人自信的程度。



自信心的決定因素
• 事件呈現→認知過程：信念與演繹→自我評價：自信心

• 從上述可見，我們看到在整個決定孩子自信心的重點因素：

• 事 件： 事件如何呈現並非最重要，因為不同的人會對同一事件的結果抱有不同的詮釋及反應。

• 外在因素： 這是指社會（包括家庭、學校等）對個人訂定的客觀標準和期望，孩子在社交比較和社會競

爭的過程中，其表現和成就獲得衡量。

• 內在信念： 這決定於孩子個人的思想是積極還是消極？孩子是否抱持非理性的信念？

• 自我評價： 這裡是指在整個過程中個人對自己能力高低強弱的評價，這評價會影響孩子在下次遇到疑難

時採取的態度是面對還是退縮。



培育自信孩子的重點

（一）

• 家長是最接近孩子的人，他們對孩子的成長擁有巨大的影響，所以，家長可先從自己著手，

以身作則地建立孩子自信和積極的性格。



( 二）

• 我們不能控制事情的發生和結果，因此，我們應該把培育的重點放在認知過程上，透過種

種方法使孩子得到認知重組，建立積極理性的思想，對個人行為訂定合理期望，重新肯定

自我評價並未因一次失敗而否定，亦不因個人某些缺點而忽視其他長處。

• 此外，我們亦可引導孩子分析事情失敗的原因，若孩子將失敗的原因歸咎在個人、短暫和

可控制的因素上，儘管孩子仍會為今次失敗挫折而感覺酸溜溜，但這次經驗卻未把孩子拖

垮。我們教導孩子，固然不希望他們學會把個人成敗得失的責任推卸到別人身上，怨天尤

人，或是全然拒絕自我檢討和尋求改善方法；但是適當地運用這種就事情結果尋求原因的

做法，使孩子覺得今次失敗只是因「時不我與」等，他們便能保持積極的人生觀，下次再

力求改進。



（三）

• 孩子的失敗往往是因為他們缺乏解決問題的能力和技巧，所以，家長可以嘗試引用社會學

習理論，幫助孩子透過觀察、模仿和訓練而學習某些技巧；儘管他們不可能經歷所有解決

方法，但透過遊戲和模擬實習，孩子能累積當中經驗，作為日後參考。

• 培育滿有自信的孩子並非要孩子成龍成鳳，而是能讓孩子更堅強地面對挫折和壓力，擁有

輕鬆愉快的童年。



家長的角色

• 若單方面對孩子進行輔導來糾正孩子不良行為，往往效果不明顯和事倍功半。家長所採用

的管教態度與方法對孩子的不良行為有重大影響。順理成章亦是協助孩子建立自信心的最

佳人選。



家長作為引導者

• 家長透過日常生活及親子活動來引導孩子建立自信心。例如，與孩子講故事，說及一些名

人童年所遭遇的困難及克服困難的經歷，藉此勉勵孩子效法偉人經驗，努力消除障礙。



作為教導者

• 子遭遇失敗的主要原因是解決問題能力有限。家長固然不能事事代孩子解決，而針對同一問題

亦沒有絕對完美的解決方法（隨著孩子智能發展，對問題亦會有不同的詮釋與解決方法）。

• 家長做得到的便是鼓勵孩子積極尋求解決問題的技巧，在尋找答案的過程中其實也是無窮樂趣，

縱然孩子的問題未能即時解決，但家長亦要鼓勵孩子不要放棄，欣賞孩子在過程中付出的努力。

• 在日常生活中可鼓勵孩子做一些簡單家務（由孩子最有信心的事情做起），讓孩子感受自己在

家庭中的重要性，此外，在決定一些家庭事務上，讓孩子表達自己的意見，這亦是訓練孩子表

達能力和解決問題技巧的好途徑。家長亦可透過親子遊戲，培養孩子思考如何為問題尋求答案。



家長作為情緒支持者

• 子要學習面對失敗的現實。當孩子屢試屢敗時，內心難免會到氣餒和感失望。家長應體諒

孩子此刻的心情，細意傾聽孩子的感受，讓孩子宣洩心中抑壓的不快情緒或與孩子分享家

長類似的遭遇。引導孩子尋找失敗原因。

• 失敗是基於一些個人因素還是受外在條件影響？個人的短處是否可以在不久將來改善？失

敗經驗是否只是代表個人在某方面的不足，還是威脅到個人整體自我形象？有甚麼補救方

法？透過與孩子分析失敗原因，觀察孩子的解釋是否傾向偏激極端，以及平衡孩子從中衍

生的不良情緒。

• 孩子可能害怕因失敗而失去了家長的愛。所以，家長應以無條件的態度接受孩子，孩子感

到備受愛護，才有動力去改進！


