
香港明愛青少年及社區服務 

成長資本：挫折容忍力 
 

 

香港明愛青少年及社區服務於今年初對四百多名小五及小六學生，研究他們

的挫折容忍力，發現本地受訪者比台灣青少年表現為佳，而家長的支持、自我解

難能力、及老師的讚許俱有助挫折容忍力的培養。 

 

挫折容忍力是指當個人遭遇挫折或失敗時，他能夠承受打擊，免於行為失常，

並擁有正向態度之思考的能力。一個挫折容忍力較高的人較少因為挫折而受到情

緒的困難，同時亦更少因此而演變出被動、退縮、甚至攻擊自己或他人的行為。

明愛指出挫折容忍力是青少年成長過程中的其中一種「成長資本」，擁有越多成

長資本的青少年，越有能力應付遇上的人生挑戰或難關，不會出現挫退的行為，

影響他們人格的發展。成長資本尚包括同理心、成敗歸因等元素。 

 

香港明愛青少年及社區服務單位主任陳子陞表示，被訪高小學生的挫折容忍

力總平均分為１８２.７，相對於台灣一個相近研究被訪者平均分的１７１.５，

表現較佳。研究同時發現一些成長經驗對青少年挫折容忍力的培養有正面的影

響，包括： 

 過去兩年，我有在學校獲得過獎項。 

 過去兩年，老師有讚賞我。 

 過去兩年參與課外活動時，我有擔任特別的職務，如小組組長等。 

 過去兩年，我有和父母分享心事。 

 過去兩年，朋友有讚賞我。 

 過去兩年，我有在學校以外的地方做過義工。 

 過去兩年，我有參加學校以外的小組活動。 

 過去兩年遇到困難時，我都找到方法自行解決。 

 過去兩年，遇到不如意事情，我有方法令自己心情平伏。 

 

而以下經驗則對挫折容忍力的培養有負面的影響： 

 過去兩年，父母有責罵我。 

 覺得自己家庭經濟情況比其他同學差 

  

就研究結果所顯示家長的支持、自我解難能力、及老師的讚許俱有助挫折容

忍力的培養，陳子陞建議父母應與每天跟子女作一定時間的有質素的感性交流，

讓子女能習慣將心底話跟父母訴說，而不應使用有機會摧毁孩子自尊的說話來責



罵子女。學校方面，宜建立互相欣賞的學習氣氛，讓孩子能在支持鼓勵下可更有

勇氣與能耐面對挫敗。此外，給與孩子更多課室以外的不同學習經歷，如校外的

小組活動、義工，或擔任活動中的不同職務，均能增強其挫折容忍力。最後，亦

宜教導孩子不同的解決問題及處理情緒的方法，因研究發現孩子愈能掌握不同的

方法，愈有處理問題及情緒的經驗，其挫折容忍力便愈是傾向於高。此外，社區

亦要特別關注低收入家庭的兒童，因為自覺家庭經濟情況比其他同學差的被訪

者，其挫折容忍力亦較低。 

 

而曾透過成長小組形式協助培養青少年挫折容忍力的明愛社工徐玉華建議

家長可以透過以下角色去協助子女培養挫折容忍力，包括： 

 挫折探測器：關心子女生活中的不愉快的經歷，不要輕視它們可以帶來

的負面影響  

 成長啦啦隊：當子女遇到挫折時，為他們鼓勵打氣 

 平衡廣角鏡：除了看到子女的缺點外，亦要看到他們的優點  

 無重太空人：放下身段，與子女平等溝通 

 社交淘寶人：提供多樣化的社群經驗，讓子女學習不同的人如何面對挫

折 

 

對於完成研究後的跟進，陳子陞表示由於以成長小組形式協助培養青少年挫

折容忍力有一定效果，香港明愛青少年及社區服務會在屬下單位推廣青少年挫折

容忍力訓練的服務，與家長攜手培養能夠承受打擊的新一代。 

 

 

查詢：陳子陞（９８５８-００６４） 

 


