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香港大學香港賽馬會防止自殺研究中心 

優質教育基金《共建卓悦校園》主題網絡計劃 

 

此系列工作紙為《共建卓悦校園》計劃高階課程《品格之旅 II》

之輔助工作紙，對象為小學五至六年級學生，目的是鞏固學生對品格優

點的認識，並鼓勵學生反思和應用相關技巧，從而提升學生的自信心及

抗逆力。 

 

高階課程的主題涵蓋「判斷力和開明的思想」、「堅毅」、「社

交智慧」、「團隊精神」、「自我約束」、「希望」六項正向心理學理

論中的品格優點。 
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智慧與知識 II：判斷力和開明的思想 — 開明思想帽子 

工作紙目的： 

▪ 認識六頂思考帽子/六色思維法 (Six 

Thinking Hats)，鼓勵多角度思考 

▪ 讓學生學習練習從不同方面作出考慮，蒐集

不同證據和意見，以作出適當的判斷 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

工作紙指引： 

▪ 讓學生代入工作紙上的情境，可以自行想像

當中一些細節（如兩間中學的特別之處），

並運用六頂思考帽子，從不同角度作出考

慮，並填寫工作紙 

▪ 提醒學生答案並沒有對錯之分，無論選擇如

何都是學生經過多方面思考作出的判斷 

▪ 完成後，邀請同學進行分享 

▪ 如時間未能許可學生填寫工作紙，可改為以

小組形式進行口頭分享 

▪ 答案例子： 

白色（客觀）：A 中學在家附近，走路約 10 分

鐘路程，B 中學提供多元化課外活動 

紅色（情緒）：選 A 中學我和家琪都會很開

心，選 B 中學媽媽會很高興 

黑色（負面）：雖然 B 中學提供多元課外活

動，但可能兼顧不了導致學業倒退，跟家琪少

了見面可能不能像現在那麼要好 

黃色（正面）：B 中學讓我可以嘗試參與不同

類型的課外活動，接受新的挑戰，認識更多新

朋友 

綠色（創意）：就算不能與家琪同校，我們仍

可以報讀相同校外興趣班，或是相約每星期去

做運動，保持聯繫 

藍色（統合）：B 中學活動豐富，可以挑戰自

己，雖然會少了時間跟家琪見面，但仍可以保

持聯繫，所以我選擇 B 中學 

 

 

  



（二）智慧與知識 II：判斷力和開明的思想 

「共建卓悅校園」六年級課程 

 

 

 
 

 

🤔 

 
 

開明思想帽子 

中立客觀 

情緒感覺 

悲觀負面 

樂觀正面 

創意多變 

統合結論 

做決定時，要以開放的態度聽取不同意

見，以不同角度作出思考，理性考慮所

有意見和證據後，作出良好的判斷。 
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勇氣 II：堅毅 — 堅毅力量表 

工作紙目的： 

▪ 讓學生了解自己的堅毅力 

▪ 鼓勵學生培養及提升毅力，堅持不懈達至成

功 

 

工作紙指引： 

▪ 讓學生填寫恆毅力量表問卷，測試自己的堅

毅程度 

▪ 就每一項描述與自己符合的程度，圈出對應

的分數，答案沒有對錯之分，全卷滿分為

50 分，得分愈高，代表堅毅力愈高，問卷

並非專業心理測量工具，結果僅供參考 

▪ 老師可鼓勵得分較高的學生繼續善用他們的

品格優點堅毅，同時鼓勵得分較低的學生透

過應用和實踐發展堅毅力 

 

 

  



（三）勇氣 II：堅毅 

「共建卓悦校園」六年級課程 

堅毅力量表 
  

一點都

不像我 

不太 

像我 

有點 

像我 
很像我 

非常 

像我 

1. 
有新的概念和專案(功課/報告)出現時，有時會讓我

從之前的想法和專案中分心。 
5 4 3 2 1 

2. 我不會因為挫折就氣餒，我不輕易放棄。 1 2 3 4 5 

3. 我常常設定目標以後，又改追求不同的目標。 5 4 3 2 1 

4. 我很努力學習。 1 2 3 4 5 

5. 
我很難專注於需要花費好幾個月才能完成的專案(功

課/報告)。 
5 4 3 2 1 

6. 任何事情只要開始動手，我一定要完成才肯罷休。 1 2 3 4 5 

7. 每年我的興趣都會改變。 5 4 3 2 1 

8. 我很勤奮，從不放棄。 1 2 3 4 5 

9. 
我曾經有很短的一段時間對某個點子或專案(功課/

報告)很入迷，但後來就失去興趣了。 
5 4 3 2 1 

10. 為了克服重要的挑戰，我不害怕挫折的打擊。 1 2 3 4 5 

*參考自《恆毅力: 人生成功的究極能力》 

 

 計分方法：將每題數字加起來，就是所得分數。分數最高，堅毅力愈高！ 

 

我的堅毅總分數是 ___________。 

高成就的人都是堅持不懈， 

擁有強烈的決心及毅力。 
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仁愛 II：社交智慧 — 同你 ‧ 同理 

工作紙目的： 

▪ 學習同理心三部曲：觀察→關心→用心聆聽

和回應 

▪ 讓學生實踐運用同理心去關心別人 

▪ 讓學生反思自己在運用同理心溝通時的不足

及提升溝通技巧 

 

工作紙指引： 

▪ 與學生透過工作紙認識同理心三部曲 

▪ 讓學生以二人一組的方式，輪流分享近況，

練習以同理心作出回應和關心 

▪ 分享的一方為「傾訴者」，運用同理心回應

的一方為「聆聽者」，進行練習 

▪ 完成後，請同學利用工作紙上的「溝通技巧

Bingo」檢視自己作為「聆聽者」時有否做

到這些溝通技巧及發揮同理心，如認為自己

有表現到該技巧，請在格內填上顏色或進行

標記，看看最後能連成多少線（橫/豎/斜） 

▪ 鼓勵完成連線較多的同學在日常生活中也要

多發揮同理心，鼓勵連線較少或沒有連成線

的同學多嘗試運用這些溝通技巧 

 

  



（四）仁愛 II：社交智慧 

「共建卓悅校園」六年級課程 

 
 
 
 
 
 

同理心三部曲： 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

作為聆聽者，你有做到以下項目嗎？ 
 

眼神接觸 

與對方有適當 

眼神接觸 

 

身體姿勢 

保持鬆弛、自然的姿

勢，維持適當的距離 

 

面部表情 

微笑，點頭 

 

開明思想 

接納別人的感受， 

尊重別人的想法 

  

設身處地 

了解對方的感受 

 

說話音調 

音量適中，流暢 

 

提問方式 

使用「你有什麼看

法」、「如何」， 

一次只問一個問題 

 

回應方式 

總結對方的重點， 

留心聆聽 

 

 

1. 觀察 2. 關心 3. 用心聆聽及回應 

溝通技巧 
Bingo 

 

社交智慧助我們了解別人和自己的感受，

明白甚麼時候和場合該做甚麼，知道別人

的需要並作出關心。 
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節制 II：自我約束 — 「需要」VS. 「想要」 

工作紙目的： 

▪ 讓學生了解「需要」和「想要」的定義 

▪ 讓學生反思自己的消費習慣，學會理財的概

念，避免不必要的消費，減少浪費 

工作紙指引： 

▪ 讓學生思考並寫下不多於五項最近想要的東

西（可以是食物、文具、電腦等等） 

▪ 寫好後，讓同學反思想買的物品是「需要」

還是「想要」，在適當的欄中劃上剔號，完

成後，再為這五項物品排出購買的優先順序

(1-5)，並可邀請同學進行分享 

▪ 優先次序應按照「需要」比「想要」重要的

原則進行排序，如學生沒有按照此原則排

序，可試著了解其原因，及後強調「需要」

的重要性 

 

  



（六）節制 II：自我約束 v.1 

「共建卓悅校園」六年級課程 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
寫下或畫出五項你最近想買的東西，評估這些東西是否日常生活「需要」，還是

「想要」擁有的東西，並排出購買的優先順序（1-5）。 
 

 你想買的東西 「需要」 「想要」 優先次序 

1 

 

  

 

2 

 

  

 

3 

 

  

 

4 

 

  

 

5 

 

  

 

 

理財不只是儲錢，也要知道怎樣選擇，
喜愛的物品不等於需要，分辨「需要」
和「想要」，避免不必要的消費，減少
浪費。 
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靈性與超越 II：希望 — 遇見未來的我 

工作紙目的： 

▪ 讓學生透過想像未來的自己，對未來增添期

待感，擁抱希望和信念面對前景

▪ 讓學生學會設下短期及長期目標以實現理想

中的自己

▪ 鼓勵學生運用解難五步曲面對在實現理想途

中可能會遇到的困難

工作紙指引： 

▪ 讓學生想像五年後「最好的自己」，理想

中的自己是怎麼樣，並用文字或圖畫記錄下

來

▪ 「最好的自己」可以就學業方面、興趣方

面、課外活動方面、個人成長或人際方面聯

想

▪ 完成後，可邀請同學進行分享

▪ 請同學繼續填寫工作紙，為達成最好的自

己設下一些短期及長期目標

▪ 向學生說明在實現目標的路上可能會遇到

困難和挫折，並提醒學生要抱有希望面對困
難



（七）靈性與超越 II：希望 

「共建卓悅校園」六年級課程 

遇 見 未 來 的 我 
 
  
 
 
 
 
 
 

 
想想五年後，「最好的自己」── 五年後理想中的你，會是怎樣？ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

「最好的自己」，會不會是 …… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

頭髮長了？ 學會了甚麼 

新事物？ 

 

不擅長的科目 

進步了嗎？ 

長高了嗎？ 

克服害怕的 

東西了嗎？ 



（七）靈性與超越 II：希望 

「共建卓悅校園」六年級課程 

 

繪畫或描寫出五年後「最好的自己」： 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

如果要達至「最好的自己」，你預計會遇

到甚麼困難？ 

 

想要實現「最好的自己」，可以由一些短

期可達到的小目標做起，循序漸進，慢慢

讓自己進步，然後挑戰一些長遠的大目

標，向「最好的自己」出發吧！ 

 

例如「最好的自己」是成為小廚神 

短期目標： 

 不挑食（才能嚐盡美味，炮製更多美食） 

 多做運動（才能吃得健康） 

 

長期目標： 

 了解不同食物中的營養（製作有營菜式） 

 研究新食譜（發掘更多新煮意） 

 

 

 

我的短期目標： 
 

我的長期目標： 

 
 

遇 見 未 來 的 我 

希望是帶領我們從夢想走到實現目

標之間的橋樑，沿途可能面對種種

困難，但堅持下去，想出不同解決

方法，定能達成目標。 
 


