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甚麼是目的感?

1.基本定義
• 明確知道自己想要什麼
• 了解為什麼要做某件事
• 對生活有清晰的方向
• 能找到行動的意義

2.核心要素
 自我認知：了解自己的興趣和能力
 價值觀：知道什麼對自己重要
 動機：有持續行動的內在驅動力
 願景：對未來有想法和規劃

3.表現特徵
 做事有明確目標
 能堅持完成任務
 遇到困難不輕易放棄
 對生活充滿熱情

4.影響層面
 學習：更有動力學習新知識
 工作：更容易找到職業方向
 生活：日常決策更有依據
 人際：建立更有意義的關係



缺乏對生活的「目的感」讓人茫然無措，

每天明明很忙碌卻沒有充實感，

甚至可能造成情緒調節問題、壓力負荷過重甚至健康問題。
研究表明當你覺得自己的生命富有意義時，

對睡眠問題、心臟健康，以及延長壽命都有好處。

明尼蘇達大學的心理學家
Stephanie Hooker,2015
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明尼蘇達大學的心理學家
Stephanie Hooker,2015

A無邏輯與意義的無聊句子
VS 

B帶有哲理性的短文


A壓力激素水平較高

描述生活:  具有意義的陳述、
表現出更強烈目的感的人



運動及步行次數遠高於另一組

壓力健康
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缺乏目的感可能導致
 容易感到迷失

 缺乏學習動力

 情緒管理困難

 心理堅韌度低

 生活缺乏方向

找不到意義及價值懷疑人生



子女缺乏
目的感的原因是…?

環境影響：現代社會的快速變化和激烈競爭可能使年輕人感到迷茫，難以找到



子女缺乏目的感的原因

社會環境：快速變化和激烈競爭

教育體系：強調成績和標準化考試

父母期望：父母對子女的期望和壓力

缺乏指導：缺乏足夠的指導和支持

心理情緒：完美主義、焦慮、抑鬱等

社交媒體：使年輕人過於關注他人的生活，

忽略了自我探索的重要性。

環境影響：現代社會的快速變化和激烈競爭可能使年輕人感到迷茫，難以找到



投票活動
孩子今年三年級，假如他/她應承你5時

開始做功課，你會在下列甚麼時間現身，

提醒他/她做功課呢….?

1. 5時前

2. 5時正

3. 5時後



一隻甲虫的故事



如何培育孩子目的感

1.引導發現興趣
 讓孩子接觸不同活動和領域
 觀察他們對什麼感興趣
 給予嘗試和探索的機會









如何培育孩子目的感

2.設定適當目標
 協助訂立短期和長期目標
 確保目標具體且可達成
 將大目標分解成小步驟

1.引導發現興趣
 讓孩子接觸不同活動和領域
 觀察他們對什麼感興趣
 給予嘗試和探索的機會



法蘭西斯科．西里洛（Francesco Cirillo）



5:30



2.設定適當目標

 循環有序，請孩子列出「優先」做及「想做」的項目

 例如 3年級 :  1小時課業(15分十5分休息，共20分X3 循環)

 5分鐘休息: 喝水, 廁所, 打個筋斗, 看看植物, 逗逗寵物、

 與你傾談、切忌打機、看電視、故事書等

1小時課業自由活動(20分) 1小時課業自由活動(20分)

自理/練琴 (20分) 親子遊戲/故事時間 (30分)

時間感



例如: 提高孩子溫習 / 做功課的成就感

 分拆法
 逐步擊破法
 循環再做法

先後有序

先難後易或先易後難



如何培育孩子目的感

3.培養責任感
 分配家務或任務
 讓孩子為自己的決定負責
 建立日常規律

2.設定適當目標
 協助訂立短期和長期目標
 確保目標具體且可達成
 將大目標分解成小步驟

1.引導發現興趣
 讓孩子接觸不同活動和領域
 觀察他們對什麼感興趣
 給予嘗試和探索的機會



如何培育孩子目的感

4.鼓勵獨立思考
 讓孩子自己做決定
 討論事情的因果關係
 培養解決問題的能力



如何培育孩子目的感

5.肯定努力過程
 重視付出的努力而非結果
 分享克服困難的經驗
 建立正向的自我價值觀



A

B

1st 做完叻,聰明

1st 做完努力,用功

3rd 難題

2nd  任選題目

2nd 任選題目

3rd 難題

4th 原先題目

4th 原先題目

找來400名小五學生，實驗分四輪進行，做測驗試題

67% 選易

92% 選難
認真投入

放棄

30%進步

20%退步

欣賞努力多於成果



幫助孩子面對挫折

1.建立正確的失敗觀念

將失敗視為學習機會

分享自己或名人克服失敗的故事

強調「暫時的困難」而非「永久的失敗」

圖標由Iconjam創建



作者:伊莉莎白．德依 Elizabeth Day   譯者: 羅雅涵

 失敗是資料收集的過程

 接受自己的脆弱才能變得堅強

面對失敗挫折



獅子捕獵成功率是多少?

授權

1. 78%

2. 58%

3. 38%

4. 18%



史丹福大學 心理學家
卡蘿．杜維克（Carol Dweck）

成長思維

固定思維

勝



Moser, Schroder, Heeter, Lee & Moran,2011

研究: 當犯錯時，不同心態的大腦活躍情況

「犯錯」可引發大腦成長及學習

固定思維 VS     成長思維



幫助孩子面對挫折

2.分析問題根源

協助孩子冷靜分析失敗原因

討論可改進的地方

一起尋找解決方案

This Photo by Unknown Author is licensed 
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美國心理學者布克（W. F. Book）和諾非爾（L. Norvel）



幫助孩子面對挫折

3.提供情緒支持

 接納孩子的負面情緒

 以同理心傾聽感受

 給予適當的擁抱和安慰
此相片 (作者: 未知的作者) 已透過 CC BY-NC授權
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平庸的父母只會把道理告訴孩子

良好的父母會向孩子解釋道理

優越的父母會向孩子示範甚麼是道理

卓越的父母則會啟發孩子自己去領悟道理

原著 :William A.Ward 1921-1994

改編 : 余國健

你是哪一種父母?

短片:
苦頭是父母
給孩子的禮物


