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什麼是正面情緒？
快樂

感恩

寧靜滿足

興趣

希望

自豪

逗樂

啟發

敬畏

愛

Fredrickson, B. L. (2013). Positive emotions broaden and 
build. In P. Devine & A. Plant (Eds.), Advances in 
experimental social psychology (Vol. 47, pp. 1–54). San 
Diego, CA: Academic Press.



什麼是希望？

Snyder, C. R. (2002). Hope theory: Rainbows in the mind. Psychological inquiry, 13, 249-275.

希望

成功

自控



成長心態

Yeager, D. S., & Dweck, C. S. (2012). Mindsets that promote resilience: When students believe that personal characteristics 
can be developed. Educational Psychologist, 47, 302-314.

•強調經驗改變大腦結構：「當你專心做事、努力思考時，你的腦
袋就會慢慢發展﹗」、「大腦和身體其他部分一樣，愈用得多愈
發達﹗」

•強調學生隨着時間進步：「你還未懂得除數，就像你從前未懂得
加數一樣。」、「我記得開期初你還不懂得如何投訴信，現在已
經會寫了﹗」

•強調孩子的策略運用：「我見到你先圈出題目的加減符號再做運
算，我覺得這個方法很不錯。」、「你剛剛使用什麼方法？你還
可以用什麼方法？」



成長心態

• https://drive.google.com/fil
e/d/1pyntOopKRvDy58O81
oSzVEgImzafG6Xg/view

• https://www.youtube.com/
watch?v=rf8FX2sI3gU

https://drive.google.com/file/d/1pyntOopKRvDy58O81oSzVEgImzafG6Xg/view
https://www.youtube.com/watch?v=rf8FX2sI3gU


W.O.O.P.

Oettingen, G. (2012). Future thought and behaviour change. European Review of Social Psychology, 23, 1-63.



W.O.O.P. 工作紙
• https://davestuartjr.com/worksheets-tools/

https://davestuartjr.com/worksheets-tools/


「過程」的重要

Kamins, M. L., & Dweck, C. S. (1999). Person versus process praise and criticism: Implications for contingent self-worth and 
coping. Developmental Psychology, 35, 835–847. 

•「過程讚美」：「你看到你很用心畫畫。」、「你一定很喜歡跑
步﹗」

•「過程重估」：「我知道你感到失望，因為未能做到最好。但我
亦知道你之前很努力溫習，所以我很欣賞你當中的認真！其實，
由溫習至考試的過程當中，你覺得有什麼地方令你成長了？這些
成長也很重要。」
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