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近年以来，只要打开报纸港闻版，经常都看到一至两则关于自杀的新闻。看到这些新闻，心里

总有一种沉重和心痛的感觉。据香港大学防止自杀研究中心在前年（编注：2016 年）的调查资

料显示，估算本港每 10 万人中有 9.3％的人死于自杀，当中尤以青少年的自杀率上升超势最为

严重。这样是反映了青少年的心灵越来越脆弱？还是，反映了他们承受的压力越来越严重呢？

究竟我们可以怎样去帮助他们在这个充满各种不同问题、危机和负面意识的社会里，找寻到曙

光、盼望，以及加强抗逆能力呢？ 

 

其实我们每个人都不喜欢面对困难或挫折，但它们总是不能避免地从出生便伴随着我们成长。

所以，我们原本应该从小就培养自己的抗逆能力。奈何现代父母总是不忍心看见孩子遇上失败、

挫折而跌得焦头烂额，又或是过分担心孩子们会因此而失去自信心。心理学家马斯洛曾经说过：

“挫折对于孩子来说未必是坏事，关键在于他对待挫折的态度。”我们作为父母，有义务教导

并帮助孩子以正确的态度面对挫折，并让他们培养、锻炼出对抗挫折的能力，以及面对困难的

智慧。 

 

近年社会富裕，每一个家庭所生的小孩只有一至两个。因此，这些小孩大部分都在溺爱中长大，

不但物质生活丰富，有些小孩甚至有 6、7个大人（爸爸妈妈、奶奶爷爷、外公外婆、女佣）轮

流照顾。可以说万千宠爱在一身，不要说需要自己处理困难，即使是基本自理都不用动手。面

对挫折时，总有父母来挡驾；加上在香港社会的教育中，普遍将焦点放在催逼子女成绩上，忽

视了或是没有时间培育孩子品德的成长，以至于小孩实在没有机会去面对困难和挫折。因此，

我们可以从以下几方面注意多些，去培养孩子们的抗逆力。 

 

内在方面： 

正面处理情绪 

要培育情绪健康的小孩，首先是让孩子学会表达感受和有效地控制负面情绪。多从正面的角度

去看不同的事情，就好像“半杯水”的故事：“若在你面前只剩下半杯水，你是担心：‘我只

剩下半杯水’，还是会感恩地想：‘真好！我还有半杯水’？”正面的处理情绪态度让孩子遇

到困难时，仍能保持心境开朗，能正面地面对事情。然而，在很多个案中，父母自己也不知道

如何处理自己的负面情緖。 

 

当孩子面对困难时，该如何帮助他们呢？若我们细心回望自己的成长过程，我们也经历过和解

决过大大小小的困难。起初面对困难时，会害怕和担心，但困难得解决后，便满心喜悦。这些

都可以成为活生生的例子，给孩子学习和鼓励。父母也可以尝试跟小孩分享自己的困难，并告

诉他们自己也曾努力地思考及寻找各种解决方法。这些都是很宝贵的故事，不但能告诉小孩父

母遇到问题时的心路历程，同时也提醒自己以前确实已有解决问题的能力，现在也有能力解决

目前的问题。另一方面，也可提醒孩子们，有困难时，要懂得找人分担，寻求支援，一起寻找

合适的解决方案，让他们知道：“解决方法总比问题多。”当孩子有解决问题的能力，即使遇

到挫折也能慢慢克服它。 

 

提升自信心 



父母可以鼓励孩子接纳自己，明白自己的限制，但同时也要肯定自己的能力和知道自己的优点，

从而使孩子更有信心和勇气去处理事情。父母的适当鼓励和欣赏是非常重要的。 

 

外在方面： 

安全有效的亲子关系 

父母平时要与子女建立良好的关系，有恒常的沟通，并让子女感受到父母无条件的爱，可以放

心说出自己的失败和弱点，父母要对此给予接纳和适当的指导。然而，要做到关爱而不溺爱，

也是我们作父母要好好学习的一课。 

 

增强社交技巧 

正如文中开始所提到的，现今的小孩通常是家中的焦点。因此，性格方面会较自我，不容易建

立社交关系。父母要鼓励孩子与人建立正面的社交关系，学习与人相处和沟通，发展和维系友

谊。有良好社交关系的人，即使面对不合理的行为或挫折，他们都较有能力去疏导情绪，处理

和化解问题。 

 

学习处理压力，以身作则： 

在现今社会中，压力是无可避免的；而事实上，适当的压力往往也是我们成长的动力，关键只

是我们要懂得如何去舒缓压力。父母可以以身作则，跟孩子一起学习舒缓压力的方法，放松自

己，例如：一起做运动、登山等。孩子的学习很多时不是单从他所听到的话而学到，而是从所

观察到的行为去领悟和跟从。因此，父母能正面处理压力，并在有需要时懂得主动向朋友、信

任的人寻求援助，这便是最好的榜样。 

 

最后，我们要明白抗逆力是人类天生的一种潜能，能使人遇到严重的危机后，仍可以顺利地反

弹、复原。拥有抗逆力的人，能转化逆境，令生命更强。即使遇上困难、失败和挫折，都能正

面且积极地回应和面对。因此，我们要相信我们的孩子也有这一种潜能。父母过分保护孩子，

会拿走他们在日常生活学习解决困难的机会和适应社会的技巧；致使他们长大后，仍不会自我

照顾。 

 

古语有云：“疾风知劲草。”因此，给孩子一个合理、正常的生活模式，实在是我们为人父母

的责任。让孩子在成长路上坦然面对困难和挫折，并以善意的态度作出鼓励和赞赏，好让孩子 

能学习承担责任及对个人的行为负责。 
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