
心「正」自然「良」
家長品格優勢工作坊



活動目標

1. 家長認識品格優勢的概念，擴闊對優點的看法

2. 鼓勵家長學習欣賞及發掘自己及家人的內在資

源，培養正向思維



熱身遊戲
請畫出兩樣來自大自然的事物或動物去形容：

1. 家長自己
2. 小朋友



你所畫的事物或動物，反映你
自己和小朋友分別有甚麼特質？

好動
文靜 坐唔定

成日笑

多嘢講



你傾向…… 
先想起負面特質？
還是想起正面特質？



小挑戰：
觀看影片，數一數片中綠衫兩位
女孩，跳繩成功跳到多少下？

https://www.youtube.com/watch?v=iiEzf3J4iFk&t=50


有時太專注某些行為，
會忽略其他可愛的部份

觀看影片，認識為甚麼
我們會傾向先看到負面？

https://www.youtube.com/watch?v=CHTJijHnjsg&t=35


正向心理學

與其著眼「問題」，
不如多運用、發揮
人與生俱來的品格優勢
在生活各範疇上， 
便能達致長久的快樂！

人如何可以追求
更充實和幸福人生？





一盒共有24色的木顏色筆
就像人與生俱來有24項品格優勢，沒有高低之分



有些顏色會常用，
有些顏色會少用

就像品格優勢, 
有些會較突出，
有些會較少運用 



每畫一幅畫，
所需的顏色各有不同

 
就像我們在

不同情境下發揮
不同的品格優勢 



不少人都以為性格是天生的
但品格優勢是可塑造、一生都在發展
即使是較弱的品格優勢亦可後天培養



以結果為讚賞基礎
「你拎到100分，好叻呀！」

遇

到

難

關以付出過程為讚賞基礎
「欣賞你好有毅力，沒有放棄，
而且全程都很專注」 

不可調節：智商
「係唔係我唔夠
叻？」

可調節：品格優勢
可能係我唔夠專注？
我可以試多一次



為何要發掘
孩子品格優
勢？

(1) 提升生活滿足感



研究發現…

→ 比較不
會出現抑
鬱及焦慮

→ 與提升
生活滿足
感的關聯
最高



為何要發掘
孩子品格優
勢？

(2) 提升正向自我形象



認識了自己的品格優勢
逐漸內化成自我身份認同的一部分

「我係一個點嘅人？」

小練習：你會如何形容他？

https://www.facebook.com/watch/?v=1222178971533281


為何要發掘
孩子品格優
勢？

(3) 建立內在資源，
面對困難



   

面對學業挫敗時，可以......



   

面對家人相處問題時，可以......



   

面對朋輩問題時，可以......



為何要發掘
孩子品格優
勢？

(4) 了解彼此，
增進人際關係



點解佢有時講嘢，
會有啲跳脫嘅？

了解自己和他人的差異 → 減少磨擦

點解佢講嘢會
咁嚴肅㗎？



佢咁有好奇心，可
以叫佢計劃行程！

發揮自己和對方的品格優勢 → 事半功倍

佢咁有社交智慧，可以
搵埋佢嘅朋友仔一齊嚟



不如一齊去玩獨木舟！

尋找大家的共同興趣 → 拉近關係



如何發展孩子品格優勢？

(1) 以新方式揉合不同品格優勢



例子：孩子突出的品格優勢是

● 朋友關係：主動製作小禮物送贈同學

● 家庭和諧：為家人設計新菜式／提議不同的家庭活動

● 個人逆境：嘗試尋找新的解決方法／主動找家人幫忙 



如何發展孩子品格優勢？

(2) 以恰當程度運用品格優勢



剛剛好剛剛好

過量使用

例子： 

衝動 怯懦剛剛好錯誤使用

過少使用

錯用勇敢



平日較少運用(underuse) → 鼓勵運用

- 看見孩子的行為，不加評論地描述 
- 告訴孩子你的感受，並具體肯定及欣賞 
- 鼓勵孩子日後多加運用

例子：孩子平日很少感恩，但有一次他會對人表達感謝 

「我剛剛看到你下小巴時對司機叔叔道謝，媽媽感到很開心，

十分欣賞你懂得感恩，媽媽鼓勵你平日都可以多加發揮感恩！」



過度使用(overuse) → 提醒調校和平衡

- 看見孩子的行為，不加評論地描述 
- 告訴孩子你的感受及擔憂，和行為會導致的後果 
- 提醒孩子運用品格優勢時，發揮其他品格同樣重要 

例子：孩子第一次玩滑板運動時，差點弄傷同學 

「媽媽看到你今次有衝勁去嘗試新事物，十分欣賞你的勇敢
但媽媽見到你差點弄傷同學，媽媽擔心你與同學的安全

下次可以提醒自己，發揮謹慎、自我控制都很重要呢。」



誤用(misuse) → 建議正確使用

- 看見孩子的行為，不加評論地描述 
- 告訴孩子你的感受及擔憂，和行為會導致的後果 
- 建議孩子在其他情況下使用該品格優勢

例子：孩子大聲取笑朋友 ，令朋友感到難堪 

「媽媽看見你大聲笑你的朋友， 
媽媽感到很擔心 ，因為朋友仔會感到傷心，甚至可能唔想再同你玩

知道你有幽默感，但你可以試試在朋友都感到舒服時才使用會更好。」



個案1： 牛腩河的故事
小智不太喜歡讀書，但因學業緣故，每天下午5時
至8時需自行到補習社補習。有一天，小智只顧踢
足球，直到晚上7時才去補習，於是他用自己零用
錢買了一碗牛腩河送給補習老師，希望老師不要
將他遲到的事告訴給家人。

如果你是這個孩子的家長，
當你知道後，你會如何回應？

孩子有甚麼
品格優勢？

● 知道老師喜愛牛腩河，
用自己零用錢買一碗 → 
社交智慧、仁慈

● 練習足球到晚上 → 熱
忱、毅力 

● 可再多運用：勇敢、誠實 



小櫻平時能盡力完成功課，並能準時和不會分
心，但一面對數學難題，便容易感到灰心及對
自己失望，沒有動力完成。有一天，小櫻在媽媽
不為意時，偷用她的IPad計算機去完成數學功
課。

個案2：計算機的故事 ● 平時很用心完成功課 
→ 毅力、自我控制

● 使用IPad解決困難 → 
創造力

● 可再多運用：誠實、好
奇心

如果你是這個孩子的家長，
當你知道後，你會如何回應？

孩子有甚麼
品格優勢？



嘉嘉是學校風紀，某天小息，他當值時看見好朋友
軒仔丟掉一個檸檬茶盒於操場地上，於是請他拾回
並掉進垃圾箱，但軒仔指自己趕上堂而沒理會。嘉
嘉認為軒仔沒有公德心，亦不聽勸導，故記下他名
字。軒仔知道後很憎恨她，令嘉嘉感困擾，擔心影響
友誼及自我形象。

個案3：檸檬茶的故事 ● 盡風紀的責任、
不偏私 → 公平
公正、團隊精神

● 可再多運用：社
交智慧、寬恕

如果你是這個孩子的家長，
當你知道後，你會如何回應？

孩子有甚麼
品格優勢？



小練習：用三個品格優勢形容 (1)自己 (2)孩子，並輔以例子敘述



了解自己的品格優勢：
品格優勢問卷網上版本

https://www.viacharacter.org

https://www.viacharacter.org












謝謝大家！


