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情緒抗逆力
Emotional Resilience

• 逆境、創傷、悲劇、威脅或重大壓力中的適應與復原 (American Psychological Association, 2012)

• 尋找和利用包括來自家庭、學校、朋輩、鄰里的資源，以及他們自己的個人優勢，

以維持面對逆境時的福祉 (Ungar & Theron, 2020)

• 面臨壓力期間或之後恢復日常功能和情緒健康，防止精神健康的病理發展 (Rutter, 1985; Yi et al., 2008)

• 現有的抗逆力研究大多集中在情緒調節等個人資源，往往忽略了環境資源的影響

• 「情緒抗逆力」六個因素：情緒彈性、應對能力、善待自己、共通人性、家庭支援、社交支援

香港浸會大學
黃富強 講座教授
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產生正面情緒以及從負面
情緒中快速恢復過來的能力

面對逆境時如何應對的能力

用溫暖、寬容和理解
代替對自己的苛責和批判

了解到所有的人都會犯錯、失敗，
明白其他人同樣也會遇到這樣的困境，
而不是只有自己會經歷這樣的事情

• 家庭的溝通和解決問題的能力
• 家庭保持積極的態度
• 家庭連繫性＆抗逆力

社會網絡對個人所提供的心理或物質上的支援，
用以提高個人應對壓力的能力





2017

發展支援院屬學校情緒健康服務，
為中一級學生進行
各項預防及支援工作。

2022

東華三院董事局撥款資助中心
聯同香港浸會大學及香港大學合作研發
一套適用於本地中學生的「青少年情緒抗逆力」
及早識別問卷及小組介入課程。

2019

黃富強教授推行「賽馬會家伴毅行計劃」，
研發「情緒抗逆力」框架及制定了
一套適合成人使用的「情緒抗逆力」問卷。

2023-24

獲精神健康諮詢委員會撥款進行
（第二期精神健康項目資助計劃）
「青少年及家長情緒抗逆力」
成效研究計劃，進一步優化識別問卷
及小組課程內容。

鳴謝：

精神健康諮詢委員會



「青少年情緒抗逆力」

成效研究計劃



校本支援計劃框架
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認知行為治療

Cognitive Behavioural therapy

為全級學生進行及早識別問卷

識別為有情緒需要的
學生參與小組

校方
個別跟進
及支援



計劃團隊與學校協調，

入班進行心理教育

引入活動及問卷調查

講解、派發及收集

「青少年情緒抗逆力」

識別問卷

進行問卷分析，

就分析結果與學校

展開會議，共同制定

支援策略

透過介入支援小組／

學校輔導體系，支援

學生的情緒需要

計劃流程



心理健康現況
量表

GHQ-12

社會生態抗逆力
量表

SERS-18

情緒彈性



應對能力

善待自己

共通人性

社交支援

家庭支援



情緒、想法、
身體、行為
的關係 (2)

八節介入小組主題

1 互相認識 認識情緒

解難 善待自己 支援網絡 回顧及總結

2 3
情緒、想法、
身體、行為
的關係 (1)

4

5 6 7 8



介入小組課程

讓學生認識

６個基本情緒，

並透過活動

加強覺察和

表達能力。

學習即時抒緩情

緒的方法，以及

運用內在／外在

資源作出應對。

透過體驗式

活動及解說，

提升學生認知

並鼓勵實踐。

每節預留充裕的

分享討論時間，

讓學生能夠透過

別人的經歷學習。

持續透過討論活

動探討家庭在學

生心目中的角色，

促進學生探索並

擴闊支援網絡。

掌握學生的適應

情況，及將學生

普遍面對的朋輩

問題納入小組討

論內容。



教學工具：學習運用豐富的情緒詞彙表達自己



教學工具：情緒溫度計



教學工具：四小碟



教學工具：探索支援網絡



教學工具：計劃證書



參與計劃

學生回饋



「青少年情緒抗逆力」成效研究結果

• 社會生態抗逆力量表的 18 題版本（SERS-18）

• 基於香港 2,400 多名學生的數據開發

• 良好的信度和效度

• 確立本地中學生的情緒抗逆力，
包括情緒彈性、應對能力、善待自己、共通人性、家庭支持和社會支持六個因素

• 簡短的 SERS-18 量表易於使用，有效地識別在壓力中更容易出現精神健康困擾的學生，從而提供介入或協助

• 「青少年情緒抗逆力」介入小組課程

• 實驗組在介入後及三個月後的跟進中，改善了情緒抗逆力、情緒彈性、人際溝通能力、善待自己和共通人性

• 精神健康困擾顯著減少

• 透過篩檢工具和小組介入，學校可以主動預防青少年的情緒和精神健康問題

• 將「情緒抗逆力小組」納入學校課程或活動，有助於創造一個增強學生精神健康和個人成長的環境



「家庭情緒抗逆力」

支援服務



「家庭情緒抗逆力」學校講座：思維升級-支持子女升中適應



「家庭情緒抗逆力」學校講座：思維升級-支持子女升中適應



「家庭情緒抗逆力」學校講座：機不離手？溝通從滋養關係開始



「家庭情緒抗逆力」學校講座：機不離手？溝通從滋養關係開始



「家庭情緒抗逆力」線上工作坊（四節）

研究顯示學生家長在參與４節工作坊後，「心理健康現況」及「親職壓力」的平均分數均有所改善。



問答環節





謝謝你的參與


