
二加

一減

「好辛苦，好唔舒服喇，我仲要日日喺度返學，好辛苦！我真係好辛苦㗎，你知唔知啊？」、「好難頂呀，

你知唔知呀，你成日都唔明我」……上述對白來自近日一段在網上瘋傳的影片，在5分鐘的片段中，一位

初小女孩在港鐵車廂內不斷哭訴，多次明言「好辛苦」、「我好慘」等，負面情緒爆發，令人心痛（香港

新聞突發時事合集，2023）。

香港兒童着實飽受壓力。根據香港基督教女青年會（2023）年初發表，有超過1,300名兒童參與的調查中，

有接近六成兒童表示，考試測驗帶來壓力和負面情緒。同時有超過四成半兒童表示「家長責備」為

負面情緒的源頭。以上提及的片段中，小女孩的家長不算有太多回應，而總體語氣亦尚算平和，但小女孩

「壓力爆煲」的情況令人關注。

近年心理學及神經科學的研究已經明確指出，幼兒期承受的壓力，會影響幼兒的腦部和神經系統發展，

換句話說，這些壓力會為幼兒在成長中造成烙印（Smith & Pollak, 2020）。要好好保護幼兒，裝備他們

面對將來的種種壓力和挑戰，美國哈佛大學兒童發展中心（Center on the Developing Child at Harvard 

University,2021）建議，教師和家長可以參考「二加一減」的方向，即增加兩大範疇的「保護因素」，

同時減少另一方面的「危險因素」：

 1  增加幼兒個人「核心能力」

家長和教師當然希望，隨着幼兒成長，他們能夠逐步建立自主自立的能力、理性地

決定自己的行為或想做的事，以及有效面對和處理壓力。研究指出，察覺自己的

情緒、管理自己的情緒表達、與別人和睦地相處、面對困難時懂得思考解難等，

都是十分重要的「核心能力」。如果能在早年好好培育這些「核心能力」，可以

為幼兒的成長打好基礎，達到各方面的「期望」。

 2  增加與幼兒的親密互動

人類是群居的生物，即使成人多希望幼兒能有理性自決的能力，首要重視的還是

成人對幼兒多年的關懷培育。經過多年的研究，哈佛學者指出家長和教師與幼兒

頻繁、親密而「有來有往」的互動，對幼兒的情緒及社交發展相當重要，有助

裝備他們面對壓力和挑戰。

 1  減少不必要的壓力來源

一般而言，壓力帶給人負面的印象，為幼兒帶來負面的情緒；但正所謂

「你有壓力，我都有壓力」，壓力其實避無可避。適當的壓力其實有助幼兒健康

成長，因此如何應對和調節壓力，以及預防幼兒因為過度的壓力而倒下，家長和

教師的教養功夫顯得相當重要。

成人要幫助幼兒增強他們的「核心能力」，可通過正面提升與幼兒之間的互動技巧，同時也可了解如何為

幼兒（及家長、教師自己）調節合適的壓力水平。而3Es初幼篇不單為幼兒提供情緒社交課程，同時亦會為

教師和家長提供相關的支援與培訓，正好裝備大家合宜地回應幼兒的負面情緒，讓他們能更有效處理壓力和

面對挑戰！
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「3Es情＋社同行計劃（初幼篇）」（3Es初幼篇）的目的是為2至4歲本地幼兒研發一個情緒社交課程，

課程內容以「3Es情＋社同行計劃」的研究結果為基礎（Kwong et al., 2018; Li et al.,2020），從幼兒

的認知控制、情緒表達、情緒管理和同理心及利他行為四方面入手，從而提升幼兒的情緒社交能力。為了

加強幼兒對這四種技巧的理解，我們設計了四個卡通角色，作為課程的「吉祥物」。

幼稚園暨幼兒中心招募

現誠邀幼稚園暨幼兒中心參與3Es初幼篇課程教學計劃，參與學校將隨機分配至

先導組和對照組，兩個組別的學校將會分別在2023/24學年和2024/25學年推行

課程。為測試3Es初幼篇課程的成效，我們將會於2023年9月至10月、2024年1月至2月

及2024年5月至6月期間，從幼兒、家長和教師三方收集數據。

如學校有興趣參與我們的計劃，請瀏覽這個網址（https://bit.ly/3mKRGsa），

或掃描二維碼，為我們提供學校資料。

申請方法

認知控制

指幼兒能善用記憶，抑制衝動，

按環境需要靈活應變。認知控制的

代表角色是小姿，她是一位「智慧小

博士」，對各類知識都展現濃厚的

興趣，遇到任何事情都願意去聽、

去學、去理解。

情緒表達

指幼兒能表達自己的情緒，並說出

情緒背後的原因。情緒表達的代表

角色是細細粒，他的感情最豐富，

無論正面或負面的情緒都樂於和

他人分享。

同理心及利他行為

指幼兒能辨識別人的情緒，表現

正面的社交態度，樂於與人相處

和結交新朋友。同理心及利他行為的

代表角色是小花，她最愛和他人

分享自己的玩具和食物，當別人遇到

困難，她也會上前安慰，出手幫忙。

情緒管理

指幼兒能調節自己的情緒，整理背後的

想法，學習如何解決問題。情緒管理的

代表角色是栢高，他經常背着一個

大背包，背包裏面有不同的法寶，可以

幫助大家調節情緒和解決問題。
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對話式共讀法着重激發。由於幼兒的語言和認知能力尚在萌發階段，教師如能掌握對話式共讀法，能激發年幼

的幼兒從繪本出發，參與討論有關情緒的課題，讓情緒教育的成效更大，收穫更豐碩。

3Es初幼篇課程中，我們編寫生活化繪本作為各個主題

的核心內容，貫穿每個主題的教學活動。為甚麼我們

會選擇繪本作為幼兒情緒社交學習的媒介呢？首先，

繪本的圖畫色彩豐富，文字簡單易明，很容易就能

吸引幼兒的目光，帶動幼兒的興趣，加深幼兒的

記憶。此外，有研究發現，通過具體的繪本，幼兒能

從圖片中學習到不同的情緒臉部表情，從文字中學會

使用正確的情緒詞彙。從繪本的故事情節中，幼兒能

更易理解抽象和複雜的情感。在幼稚園的環境裏運用

繪本的頻率愈高，幼兒的情緒辨識、情緒管理、

同理心及利他行為和解決問題能力就愈好！因為繪本

的圖片和情節為幼兒提供檢視不同情境和情感的

機會，讓幼兒對心理狀態、行為動機，及利他行為有

更深入的理解（Harper, 2016；Ng & Sun, 2022）。
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既然繪本如此重要，教師在運用繪本時可以使用甚麼技巧，去幫助幼兒認識情緒知識，學習情緒

社交技巧呢？教師可以在說故事時運用對話式共讀法（dialogic reading），激發幼兒表達和討論

有關情緒的課題，幫助幼兒建立情緒社交技巧。

講故事時，很多人都會依循「成人讀，孩子聽」的傳統模式。對話式共讀法有別於傳統模式。

對話式共讀法是以對話形式與幼兒進行共讀：成人由提問者慢慢變成聆聽者，一邊作出提問，

一邊回應幼兒的話語；幼兒則由聽故事者慢慢變成講故事者，可自由表達自己的想法   

（Cohrssen et al., 2016）。運用對話式共讀法與幼兒閱讀情緒相關的繪本，可支持幼兒表述和

討論情緒，而教師可從P-E-E-R四個步驟掌握對話式共讀法：

激發（P-Prompt）  ：運用不同類型的問題，激發幼兒說話。

評量（E-Evaluate）：細心聆聽幼兒的回應，評估幼兒的答案，並給予即時、正面的回饋。

擴展（E-Expand）  ：擴展幼兒的答案，讓幼兒聽到完整的表達。

重複（R-Repeat）  ：讓幼兒重複聽到擴展了的完整句子，或邀請幼兒跟教師一起讀出句子。
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