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這本書是為家長而寫的。我們認為孩子
可以不靠獎罰而努力學習。只要家長懂
得其法，孩子絕對可以自動自覺喜愛學
習，投入學習。我們會和家長分析什麼
是內在動機、什麼是外在動機。如果家
長能掌握自決理論所提供的三個法寶：
能力、自主和關係，他們就能巧妙地把
外在動機轉化為內在動機。有內在動機
的孩子，不需要獎罰也能努力學習，而
且遇挫而不折。

林瑞芳 	  香港大學心理學系副教授
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優質教育基金成立的理念在於資助勇於創新和追求卓

越的學校或教育工作者，鼓勵他們在常規撥款以外，爭取

額外資源改善學校管理、發展均衡教育、試驗創新的課程

或教學方法。自1998年1月2日成立至今，優質教育基金支

持逾8000份計劃申請，資助款額逾40億元，至今已經累積

了不少具創意的寶貴計劃成果及教學實踐經驗。這些計劃

的種類涵蓋有效的學習、均衡的教育、優良的校本管理、

教育研究，以至資訊科技的應用等。

是次香港大學心理學系的計劃，焦點是學生對學校生

活的投入感。所涉及的範疇包括有效學習、德育、健康校

園以及支援青少年成長。計劃不但有研究的部分，也有介

入的部分。大學的研究人員和前線的老師攜手追蹤學生對

學校生活的投入感，剖析影響其變化的環境和個人因素。

此外，更進行針對性的介入工作，以改善學生對學校生活

的投入感，例如推行家長教育工作坊，讓家長明白可以運

用怎樣的管教策略，教孩子投入學習。這一本為家長而寫

的書，結集了家長教育工作坊的內容，是這個計劃的其中

一個產品。

優質教育基金除了資助計劃外，也致力於向學界推廣

計劃的優良成果和經驗。我們樂見香港大學心理學系將他

們的實踐經驗印刷成書。透過這一本書，其他沒有參與這

個計劃的家長也可以獲得有關的經驗，從而提升子女對學

校生活的投入感。

在此，我們希望教育工作者和其他社區組織，繼續善

用優質教育基金所提供的資源，為香港學校教育創造更美

好的未來。

優質教育基金督導委員會主席

黃鎮南太平紳士

2014 年 9 月 1 日
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孩子愈大　愈不想學

「你的孩子愛學習嗎？」面對這個問題，許多家長

也會長歎一聲，因為督促子女做家課和溫習都是他們的苦

惱經驗。一個本地的調查訪問了1000多名小學生及其家長

(Tam & Chan, 2009)，發現小學生平均每天要做五至六份家

課，所需時間大約是兩至三個小時。而大部分家長都會在

旁督促指導，他們所費的時間視乎孩子的年級和他們自己

的教育水平而定。初小學生的家長平均每天花一個小時，

而高小學生的家長則平均每天花半個小時，這只是個平均

數，有的家長，尤其是自己教育水平比較高的，會更為緊

張。三成三的家長會花多於以上的時間來督促子女做家

課。在這些緊張的家長中，差不多九成都有中學或以上的

教育水平。教育水平低的家長，要緊張也緊張不來，他們

才佔一成左右。你是不是緊張的家長？你每天要花多少時

間來督促或陪同子女做家課？

只要在自己能力範圍內，大部分家長都不會介意教

導自己的孩子學習。但我們猜想家長最不樂意的是要不停

提點、催促、監督子女做家課。讓家長歎一聲的是以下的

現象：提點了，孩子才肯做家課；不提點，孩子便拖拖沓

沓；監督下，孩子的功課才有板有眼；不監督，家課立刻

變得馬虎了事。什麼時候孩子才能自動自覺努力學習，不

用父母操心？

其實所有孩子生下來都愛學習。所有父母都會記得孩

子當初學會走第一步時，是如何興奮雀躍；也會記得孩子

如何纏著要上街去探知外面的世界。孩子幼年時愛學習、

愛探索的情景還歷歷在目，但轉眼間，孩子怎麼會變得不

願意學習了？國外和本地的研究均顯示孩子愈長大，對學

習的興趣就愈下降 (Anderman, Maehr, & Midgley,1999; Lam, 
Pak, & Ma, 2007)。下跌的幅度尤其是從小學升上中學時最

明顯。究竟在成長的過程中發生了什麼事情，讓孩子對學

習漸漸不感興趣？

父母是陪伴孩子最久的老師

我們香港大學心理系的研究團隊，在過去的幾年領

導了一個跨國的研究，探討初中學生能否投入學校裡的學

習生活。我們在中國、南韓、美國、加拿大、英國、奧地

利、葡萄牙、羅馬尼亞、愛沙尼亞、馬耳他、希臘和塞浦

路斯12個國家進行調查，用問卷訪問了3000多名初中學生

(Lam et al., 2012)。我們發現初中學生對學習的投入與三個

因素息息相關。第一是老師的支援，第二是父母的支援，
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大。他們是在課堂裡直接教導學生的人，他們的支援最影

響學生的學習動機。然而，父母的影響也絕不小。許多家

長覺得孩子日漸長大，老是往外跑，受同輩的影響甚深，

穿什麼、吃什麼、玩什麼都聽同輩的意見，尤其是到了青

春期，父母的影響力和同輩的影響力似乎是此消彼長。我

們的研究顯示：儘管在初中，父母的支援與同輩的支援相

比，與學生是否投入學習有更密切的關係。父母不要害怕

自己無力影響孩子。也許在穿戴什麼潮流服飾、追捧哪個

流行樂手上，孩子會聽從同輩的意見，但在學習上，你們

的影響力還是比同輩的強。你們是孩子生命中最初的老

師，也是陪伴他們時間最長的老師。你們對孩子有不言而

喻的影響力，你們的管教方法很能左右孩子對學習的興趣

與堅持。

重賞之下

為了讓孩子努力學習，你用過什麼方法？以下策略	

有多少個你曾使用過？

這些策略絕大部分家長也曾用過。它們奏效嗎？有哪

些比較奏效？有哪些沒有那麼奏效？左面那些策略較為柔

性，屬獎勵的類別；右邊那些較為嚴苛，屬懲罰類別。究

竟是獎勵有效一點，還是懲罰有效一點？我們在香港的研

究團隊曾在不少學校舉辦家長工作坊。當我們提出以上的

問題時，大部分的家長都會說當然是獎勵比較好，因為重

賞之下必有勇夫，孩子會為了獎勵而發奮用功。而且獎勵

比懲罰正面，較受孩子歡迎，不會傷害親子關係。雖然言

之有理，但我們並不完全同意。用得不得其法，無論是獎

勵還是懲罰都會使孩子失去學習動機！重賞之下不一定有

勇夫。有時候，重賞反而削弱人們做事的動機。以下的一

個小故事便很能說明這一點 (Casady, 1975)。.	  
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這個故事的結局出人意表──重賞之後沒有勇夫！

這個現象與我們的常識有落差，但卻是很合情理。許多父

母都曾經用獎賞來鼓勵孩子讀書，譬如說：「你把功課做

完，我就給你巧克力。」「你測驗拿滿分，我就給你買玩

具車。」「你考試得第一名，我就帶你去海洋公園。」這

些話都是不少家長的撒手鐧，用來誘使孩子努力讀書；但

誰不知獎賞背後暗藏危機：一旦巧克力沒有了，玩具車沒

有了，海洋公園之旅沒有了，孩子就不再用功了。孩子只

不過是用學習作為手段，以獲取獎品。他們志在的不是學

習，而是獎品。一旦父母不能供應那些獎品，孩子便再也

沒有動機學習了。儘管父母能長期提供獎品，也不見得有

好結果。在美國就有不少人詬病某些學校用意大利薄餅來

利誘學生閱讀。每當學生能完成一定數量的讀物，這些學

校便送出意大利薄餅，以示獎勵。這種獎勵是長期而無間

斷的，批評者認為這樣最終只會培養出一些既討厭閱讀又

癡肥的兒童。

我們的孩子可以不靠獎罰而努力學習嗎？家長可以不

用提點、催促、監督，也不用獎賞、賄賂、誘哄，孩子也

能自動自覺讀書嗎？這正是本書要和家長探討的課題。

本書的內容

這本書是為家長而寫的。我們認為孩子可以不靠獎

罰而努力學習。只要家長懂得其法，孩子絕對可以自動

自覺喜愛學習，投入學習。我們會和家長分析什麼是內在

動機、什麼是外在動機。我們會以心理學家 Ryan 和 Deci 
(2000) 所提出的的自決理論為藍本，向家長介紹三個法寶：

能力、自主和關係。家長若能掌握這三個法寶，就能巧妙

地把孩子的外在動機轉化為內在動機。有內在動機的孩子，

不需要獎罰也能努力學習，而且遇挫而不折。
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外在和內在動機

在第一章裡的老教授為什麼能趕走滋擾他的年青人？

為什麼重賞反而令年青人不再跳舞？原來其中的竅門是關

乎兩種動機的轉換。老教授利用10元美金在不知不覺間把

年青人的內在動機偷偷換成外在動機。年青人原本對跳舞

有內在動機。所謂「內在」，就是不假外求，行動的動力

來自行動本身。對這些年青人而言，跳舞這個行動本身已

經夠吸引了，無需再用什麼獎賞懲罰等來推動他們。他們

喜愛特大喇叭所發出來的強勁節拍，也喜愛手舞足蹈的快

感。因此他們會自動自覺，無需任何人提點和督促也樂意

來到公園跳舞。這就是內在動機。這種動機發乎內，不假

外求，強度大，持久力也大。然而，老教授卻利用獎勵偷

偷把他們的內在動機轉變為外在動機。所謂「外在」，就

是指動機外在於行動本身，行動要依賴外在的推動力才能

繼續，例如獎賞和懲罰。有獎賞，行動便繼續；沒獎賞，

行動便終止。老教授一而再，再而三給予年青人每人每天

10元的酬勞，原本是玩樂的開心活動慢慢變質，淪為一件

按勞取酬的工作。既然是工作，就沒什麼樂趣可言。不是

為了那些酬勞，才不幹咧！最後當老教授說自己再付不起

工資後，年青人當然不願意吃虧。他們不會免費為他帶來

娛樂服務，於是便鳥獸散了。

內在動機比外在動機好。以學習為例，當孩子對學

習有內在動機，他就喜愛學習、享受學習。學習的動力不

來自外在，而是發乎內在。因為喜愛學習帶來的快感，他

無需獎賞、賄賂、誘哄、提點、催促、監督，也能自動自

覺努力學習。在孩子一兩歲的時候，我們常常看見孩子對

學習有內在動機。無需獎勵懲罰，他們也樂意學習說話、

走路、辨認事物……並且在學到新東西後，表現興奮。然

而，當孩子對學習沒有內在動機，只有外在動機時，他並

不欣賞學習的樂趣，他勉強去學習只因為外在的獎勵和懲

罰。有獎罰，他就乖乖就範；沒有獎罰，他就逃之夭夭。

於是就演變成今天我們在家中常見的現象：家長要經常提

點督促孩子做家課。提點督促了，孩子便老老實實，勉強

應付；不提點督促，孩子便拖拖沓沓，死蛇爛鱔。

為了表現而學習

為了獎罰而學習固然是外在動機，為了稱讚、面子、

表現、成績、光榮而學習也是外在動機。我們常見好勝逞

強的孩子，為了贏別人、爭面子、獲稱讚而積極讀書。驟

眼看來，為了爭取表現而讀書比為了獎罰而讀書強多了。

愛面子這東西發乎孩子的個人願望，比外在的獎罰耐用一

點。獎罰由他人佈置，很容易中斷，中斷了以後，孩子就

不再努力了。但好勝逞強是個人願望，不容易一下子中

斷，因此動力看來會比較持久。我們也同意為了面子而讀

書比為了獎罰而讀書好一點點，但絕對好不了多少。為了

面子而讀書依然是一種外在動機。一切外在於活動本身吸

引力的動力都是外在動機。孩子讀書不是為了讀書自身的

樂趣，而是為了面子，這就是外在動機。雖然為面子而讀

書比為了黃金屋、顏如玉之類的獎賞好一點點，但這樣的

學習目標還是有許多後遺症。

爭面子、爭榮譽的背後其實就是要證明自己能力高。

心理學家 Dweck (2006) 稱之為「以表現為目標」的讀書取

向。當學生勝券在握的時候，這種取向的確能引發很大的
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示自己有多威風。然而，當孩子自忖沒有取勝機會時，他

便會迴避放棄，甚至採取自我貶抑的策略。所謂「自我貶

抑的策略」就是刻意製造失敗的條件，待自己真的失敗了

便可以有開脫的借口 (Urdan & Midgely, 2001)。有不少愛面

子但沒信心的孩子會在考試前刻意通宵達旦玩電子遊戲、

唱卡拉OK，目的是要保全自己的顏面。他們的心理計算是

萬無一失的。如果真的考試不及格，便可以說自己不是能

力弱，只是不用功而已；如果僥倖考試及格，更可以炫耀

自己不用功也可以及格，真是天才！但兩全其美的策略不

是毫無漏洞的。短期內，這些孩子可能保得住面子，但長

遠而言，經常不用功，即使再有天分也會因為疏於鍛煉而

變得駑鈍。為了面子而讀書，其負面後果是很可怕的。

在中國人的社會，望子成龍的文化根深蒂固。很多家

長都希望孩子獲取驕人的成績，光耀門楣。然而太追求成

績而忽略了學習的自身樂趣，很容易削弱內在動機，助長

以表現為目標的外在動機。成績和分數本來是學習成果的

指標。家長想知道孩子學習得如何，當然會追問成績和分

數，這是無可厚非的。但成績和分數始終不是學習本身，

太追逐成績和分數，難免會墮入「以指代月」的陷阱中。

「以指代月」是佛家的一個寓言，說明人們常常誤把指標

當成是事物本身。當有人用手指指向月亮，告訴觀眾那是

月亮時，但一些觀眾卻只看手指，不看月亮，誤以為手指

就是月亮。現今的教育制度下，眾人追逐成績和分數，忽

略了學習本身，正是「以指代月」的表現。

早幾年，香港教育局有一則電視宣傳短片1，鼓吹求

學不是求分數，勸喻家長不要老是追問孩子分數而忽略

孩子學了什麼、有什麼做得好、有什麼值得改進。短片

一出，城裡幾乎罵聲四起，認為教育局的宣傳短片自欺欺

人、不切實際。許多家長覺得孩子拿不到好分數，便上不

了好的中學，也上不了好的大學。成績不好的孩子，升學

無門，許多前路都給堵死了。這些家長認為分數與前途的

關係太大了，教育局勸喻他們求學不是求分數，無疑是送

他們的子女上一條絕路。罵聲四起之後，教育局再也沒有

放映這個宣傳短片了。然而，我們在這裡甘冒天下之大不

韙，懇請家長重新仔細思量學習的目的。如果太注重指標

而忽略了學習本身，長遠而言，儘管孩子能夠進了好的

1 有興趣重溫這個短片的讀者可以登入：
http://www.youtube.com/watch?v=dpBjXrfENaA
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生。最怕是贏在起跑線上，卻輸在後頭。當孩子只對成績，

而不是對學習有興趣，短期內也許會獲取不少益處，例如

稱讚、榮譽、機會等等，但將來又如何？

前幾年，專門協助青少年戒毒的正生書院應邀參與香

港大學的午間座談會，讓他們的中學生與大學生對談。其

中一名中學生給我們的印象很深。這少年人個子矮小，滿

臉紆思，說起話來緩慢而誠懇。他告訴與會者：他小學時

成績出類拔萃，常常名列前茅，他也以此為傲。因為成績

好，升中時有機會進入成績水平很高的名校。但進了這所

學校後，他發現自己的成績不再名列前茅了。一山還有一

山高，其他同學的成績實在太好了。一直以來，他讀書的

動力來自成績、名次、榮譽，這樣的遭遇他適應不了。既

然他所追逐的是面子而不是讀書本身，他就想出一個讀書

以外的方法，讓自己的自尊好受一點。一山還有一山低，

他選擇和成績差的同學泡在一起，如是者他還是威風八面

的領頭人。誰不知恰巧這些同學除了成績差外，還有其他

不良嗜好，例如濫藥。為了威風，他在這方面也領頭。

此後幾年，他墮落萬丈深淵，給趕出校門，也試過離家出

走。直至進入正生書院後，他才活轉過來。好勝逞強、爭

取面子、追逐表現無疑是一種強大的動力；但有時候，

這種外在動機的代價委實太大了。

其他的外在動機

無論是為了獎罰還是為了表現而學習，都是外在動

機。這些外在動機都比不上內在動機來得自動自覺和持

久。但是否所有的外在動機都比不上內在動機？非也！

根據心理學家 Ryan 和 Deci (2000) 的自決理論，有些外在

動機不比內在動機弱。況且，有些活動，包括某些學習活

動，本身不一定有趣和有吸引力。如果做什麼都要有內在動

機才做的話，許多事情也辦不了。在日常生活中，我們要做

不少沒趣味的事情。例如沒幾個人喜歡刷地板和洗廁所。但

就算沒有內在動機，這樣的家務還得要做。非典型肺炎襲港

時，所有人上街都要戴上口罩。沒幾個人喜歡那種束縛，但

這樣的防禦措施還得要做。在孩子的成長過程中，也要從事

不少這樣沒有內發動機的活動。例如寒冬早上要離開溫暖被

窩上學去、體重過胖要多做運動、營養不良要均衡飲食、牙

齒蛀壞了要戒吃糖果、考試來臨了要苦讀等等。如果我們做

事只憑內在動機，以上的事情全都做不了。

Ryan 和 Deci 認為對於那些本身沒有吸引力的活動，

人們還是可以有很強的動機去完成，關鍵是人們能否認同

這些活動的重要性。就以刷地板和洗廁所為例，這些工作

很髒很累，本身沒什麼樂趣可言，很少人會以刷地板和

洗廁所為嗜好；但有許多家長還是樂此不疲，毫無怨言，

因為他們知道衛生搞不好，會影響他們，尤其是孩子的健

康。許多孩子對塵蟎敏感，氣管和皮膚都會因此發炎，引

發哮喘、濕疹等苦不堪言的疾病。父母為了保護孩子，再

辛苦的家務也會去幹，務必要把家裡弄得一塵不染。他們

努力刷地板和洗廁所的動機並非來自其中的樂趣，而是來

自對其重要性的認同。這不是內在動機，而是有認同作基

礎的外在動機。這種外在動機不亞於內在動機，一樣可以

誘發強大的動力，但關鍵是必須先有認同。如果不認同活

動的重要性，這些活動是不會持久的，而且也不會做得

好。孩子的學習活動有時候也不怎麼有趣，但只要他們能

認同其中的重要性，他們也會樂意學習。例如小一學生要
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16 背乘數表，反復背誦一大堆數字很沉悶，毫無樂趣可言；

但如果他們知道背熟乘數表是一個捷徑，可以讓他們很快

得到一些數學難題的答案，他們會較樂意去背。

有認同基礎的外在動機比為了獎罰和表現的外在動

機強多了。然而，還有一種外在動機比有認同基礎的外在

動機更強，那是與人生價值相結合的外在動機。認同某事

某物的重要性可以讓人主動積極，但如果這個重要性能上

升到人生價值的層面，其引發的動力將無可限量。就以讀

書為例，一個學生認同讀書的重要性，知道如果他不努力

讀書，將來畢業後會找不到工作，一事無成。雖然這種認

同可以讓這個學生努力，但還未到最高的境界。如果這個

學生能把讀書的重要性結合到他的人生價值或目標，讀書

這個活動就不會停息。只要他仍一息尚存，他還會努力讀

書，因為這是他一生所追求的價值，他的人生意義就建立

在這個活動上。這樣說，雖然聽來抽象玄妙，但其實不難

理解。北宋的理學家張載曾經這樣總結他的求學目的：

「為天地立心，為生民立命，為往聖繼絕學，為萬世開

太平。」他讀書是為了天地、蒼生、過去的先賢、未來的

太平盛世。他的人生理想是用學問來造福百姓，這樣的人

生價值讓他有強大的動力去讀書。雖然這還是外在動機，

讀書不過是他的手段，造福百姓才是他所求，但因為他有

這樣的人生理想，讀書就成為了他個人價值觀的重要組成

部分，與他的人生目標整合起來。這種整合的威力非常強

大，只要他還活著，就會努力求學。偉大的人物，做事的

動力大多來自這種與人生價值整合的動機。例如南非的民

權運動領袖曼德拉，緬甸的諾貝爾和平獎得主昂山素姬，

他們所做的事情並不有趣，絕不會為他們帶來快感，反而

會招致牢獄之災；但他們卻意志堅定。為了追求民主自由

的人生價值，他們從不放棄。正如屈原所說：「亦余心之

所善兮，雖九死其猶未悔！」即使遇到橫逆挫折，他們還

是義無反顧；即使要他們死九次，他們也在所不計。這種

力量雖然來自外在動機，但卻威力強大，持久力驚人。

也許家長會覺得這種外在動機太偉大了，他們沒想

過要培養孩子成為偉人，因此這種外在動機大概派不上用

場。對此，我們有同意的，也有不同意的。我們同意家長

無需培養孩子成為偉人，但我們不同意為人生價值而努力

的外在動機派不上用場。最平凡的人也需要有人生目標。

我們在大學碰過不少這樣的大學生：成績是不錯的，不然

的話，進不了大學的門檻，但這些年青人不知道自己為什
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小就按眾人所說去做事，念完小學，便升上中學；念完中

學，便升上大學；念完大學，便茫無頭緒，不知道自己該

做什麼。近日看報，發現一宗令人搖頭歎息的新聞：四川

某縣的一個中學生八年前以近650分成為該縣的理科狀元，

考入中國科技大學。大學畢業後，因未找到理想工作，索

性拒絕工作，四年來一直由父母供養。去年底迷上網絡遊

戲，因致電父母要錢，遭父親大罵後流落成都街頭。數日

後，父親才在成都一網吧尋回兒子（狀元畢業，2014）。

這個高分狀元究竟有什麼人生目標？他知道自己活著是為

了什麼嗎？一個人如果沒有人生方向，就會迷失。儘管家

長沒有意欲要培養出經國濟世的偉人，也不應該調教出毫

無人生目標的孩子。活著為了什麼？怎樣的人生才是有意

義的？這些就是人生價值觀的問題。父母有責任培養孩子

的價值觀。如果父母能幫助孩子了解學習如何結合他們的

人生目標，孩子就有我們剛才所論述的外在動機，懂得為

人生目標而努力學習。

根據心理學家 Ryan 和 Deci (2000) 的自決理論，各種外

在動機可以按自主和內化程度排列。所謂「內化」程度，

就是指孩子內心的自願程度。為了獎罰才學習的動機自主

程度最低，也最不由衷，不是由內心發出的動力。如果孩

子只是為了獎罰才學習，隨時會因為外在的獎罰中斷了而

不再學習。為了表現而學習的動機在自主和內化程度上好

一點點，雖然後遺症堪虞，但在一定程度上還是孩子自己

的意欲，是發乎內的選擇。認同了學習的重要性而努力則

比上述兩者有較高的自主和內化程度。但在所有的外在動

機之中，為了人生價值而學習的動機有最高的自主和內化

程度。然而，所有的外在動機都在內在動機之下。相對於

各種外在動機，內在動機的自主和內化程度還是勝一籌。

圖2.1由低至高地顯示了各種動機的內化程度。程度愈高，

動機的質素也愈高，孩子愈能堅持學習，不怕困難。

圖 2.1 ：各種動機的內化程度

從外到內的過程

內化不單只是一個程度，也可以是一個過程。動機

可以轉化，從外在動機轉化為內在動機的過程就是內化過

程。與此相反，上一章老教授運用報酬偷偷把那些年青人

的內在動機轉化為外在動機，那就是外化過程。家長當然

希望把孩子的學習動機由外在轉為內在，不希望孩子的學

習動機由內在轉為外在。他們感興趣的是內化過程，不是

外化過程。老教授的故事說明外化是可能的。但內化呢？

可能嗎？我們可以把孩子從最低級的外在動機，一步一步

的向內移，甚至變成內在動機嗎？答案是：絕對可以，但

要懂得其法！

高

沒有動機 內在動機
外在動機

為了獎罰						為了表現						為了認同						為了人生

內化程度
低
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這個小故事很能說明由外轉化為內的過程。最初，

小陳沒動機和女孩子談天，他的朋友用午飯為餌，鼓勵

他和女孩子多交談。在這個階段，小陳和女孩子談話的

動機來自朋友的獎賞，是內化程度很低的外在動機。但

在許多次和女孩子的交談裡，他開始發現女孩子並不可

怕，其實她們是蠻可愛的，於是他和女孩子交談的動機

慢慢轉變為內在動機。現在小陳是因為喜愛和女孩子泡

在一起而跟她們聊天，再不是為了那些午飯。

獎罰的作用

從小陳的故事看來，獎罰不一定會破壞動機。用得其

所，獎罰其實是可以提升動機的。過去心理學界曾經有過

看來，我們要想辦法

讓宅男陳多點和

 女孩子交談。

小陳，做得好！

明天我們會請你吃午飯！

哼！早知如此，我們就不

應該獎勵小陳。

心理學家 Martin 和 Pear (2012) 在一本討論行為矯正法

的書裡，講述了以下的一個小故事：
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22 一次有關獎罰功用的激辯。一些心理學家認為獎罰破壞學

習動機 (Deci, Koestner, & Ryan, 2001)，情況就像老教授

削弱年青人的跳舞興趣；但另一些心理學家卻堅信獎賞

能激發學習動機 (Cameron, 2001)，情況就像朋友鼓勵小陳

和女孩子交談一樣。究竟哪一種說法才對呢？我們認為兩

種情況都可能對，但兩種情況都可能錯，要視乎原先的動

機狀態。如果你仔細檢查第19頁圖2.1所列出的各種動機的

內化程度，不難發現如果孩子原先對學習有內發動機，用了

獎罰便會把內在動機在內化程度上往左方拉，下降為外在動

機。在這種情況下，獎罰削弱了學習動機。然而，如果孩子

對學習一點興趣都沒有，處在圖2.1最左面的位置「沒有

動機」，家長提供一些獎勵便能把孩子在內化程度上往右

方拉，至少有一點點外在動機，不至於什麼都不幹，動也不

動。從老教授和小陳兩個故事，我們知道獎罰不能隨便用，

要用得其法。獎罰用在孩子已有內在動機時，會破壞動機；

但用在孩子原先沒有內在動機時，卻會增強動機。

要提升孩子動機的內化程度，還有很多竅門。就以小

陳的故事為例，假如和他交談的女孩子都面目可憎、語言

無味，任憑他的朋友請他吃多少頓飯，他也無法把動機轉

化為內在動機。同樣道理，家長希望用小禮物來獎勵孩子

閱讀，但家長所挑的書本程度太深，孩子根本無法讀懂，

任憑家長費多少錢買小禮物，孩子就是無法對閱讀有內發

動機。要提升孩子動機的內化程度，家長要掌握其法。對

此，自決理論 (Ryan & Deci, 2000) 為家長提供了三個有用

的法寶。我們會在下一章詳談這些法寶。
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提升動機的三個法寶

第二章提到有些外在動機不比內在動機弱。外在動機

的強弱在乎它的內化程度，而動機內化的過程則建基於認

同活動的重要性。換而言之，要令孩子自覺地學習，關鍵

在於讓他們認同學習的重要性。Ryan 和 Deci (2000) 在自決

理論中提出：要達至較高的內化程度，必先要滿足三種人

類的基本心理需要：自主、能力和關係。

在進一步討論前，我們不妨先做一個回顧的活動。請

你回想一件你必須完成卻又怎樣也提不起勁去做的事情。

這事情可以是個人生活上的活動，例如做運動、家務等；

也可以是工作上的活動，例如完成某個任務、計劃等。然

後，在下面的方格內找出自己不想做那件事情的原因。 

方格裡列出的選擇，都是當活動不能滿足我們的基本

心理需要時所產生的想法和感受。方格左欄是能力上的需

要，中間的一欄是自主上的需要，右欄是關係上的需要。

令你提不起勁的主要原因是事情太難，還是簡單得讓你覺

得無聊？活動是你能自主的，還是不能自主的？是由親厚

的關係推動的，還是由你不喜歡的人指使的？

	 上述原因與你的孩子平日不願做功課、溫習的原

因有相似的地方嗎？孩子提不起勁去做功課是否因為功

課太難，做功課的時間太長，過程太吃力，而且沒有自

主的機會，大人說什麼就要跟著辦，而且覺得自己的感

受不被大人了解呢？自決理論認為若能夠滿足人們在能

力、自主和關係上的基本心理需要，每一個人都會很有

動力地去做事情。針對這個主張，不少心理學家在歐美

及亞洲各地進行了大量研究，一致發現無論是東方或西

方的學生，當他們在能力、自主和關係三方面得到的滿

足愈多，他們會愈努力學習，而且在遇到挫敗後愈會堅

持 (Chirkov & Ryan, 2001; Vansteenkiste, Zhou, Lens, & 
Soenens, 2005; Wang, Pomerantz, & Chen, 2007)。能力、

自主和關係就是提升動機的三個法寶。

能力

我們都有發展能力的需要。能夠解決一個富挑戰的

問題，能夠學會一樣新的東西，都會讓我們感到歡愉，讓

我們覺得自己的能力有所增長，對自己的能力多添一份信

心。我們較樂意做一些讓自己能力得以增長，有成功感的

事情。有不少研究發現，課堂上學習活動太易或太難都會

□	太難，我不懂怎
樣做。

□	太簡單，完全沒有
挑戰性。

□	以前做過類似的事，
但失敗經驗太多。		 	

□	做事過程太複雜，
步驟又多又麻煩。  

 

□	規範太多，不能
自由發揮。

□	別人安排我做那件
事情，我根本沒有
選擇。

□	我沒有或很少機會
表達意見。

□	安排我做事那人的
態度很差。

□	我不喜歡那個要求
我做事的人。

□	我覺得自己的感受
不被了解或體諒。
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減低學生的學習動機  (Ames, 1992) 。要學的東西太容易，

對提升學生的能力沒有一點幫助，學生會對此嗤之以鼻，

不會認真去做。但是，當要學的東西太難，學生必定會經

歷很多失敗，打擊他們在學習方面的信心。

小小苦楚等於激勵，但經常失敗會讓我們對事情產生

一種無助感，它可以癱瘓一個人的動力。Seligman 和 Maier 
(1967)在數十年前做了一個非常經典的實驗，很能說明這

一點。他們把一群沒有什麼分別的狗分成兩組。實驗分為

兩部分，在實驗的第一部分，他們把所有狗各自放在一個

箱子裡，箱子底部有電流通過，第一組的狗只要能按動掛

在頸上的控制板，便有機會避開電擊。然而第二組的狗無

論做什麼動作都不能避開電擊。在實驗的第二部分，研究

人員把狗各自放在另一種箱子裡。箱的底部仍然有電流通

過，但這次，箱的設計能讓狗輕易地跳到沒有電流的位

置。結果當電流通過時，第一組的狗都懂得即時跳到安全

的地方，但第二組的狗動也不動地站在原地，呆呆的承受

著電擊。這一組的狗不是長得特別笨，只是牠們逃生的動

機已被早前的失敗經驗完全磨滅掉。牠們對電擊的情況產

生了一種無助感：牠們學會了無論自己做什麼也會遭受電

擊，於是即使環境轉換了，牠們是可以逃脫的，但牠們還

是不願嘗試，只坐以待斃，什麼也不做。牠們對自己的能

力完全喪失了信心。狗尚且如是，何況人呢？你的孩子會

不會有這樣的無助感？

你的孩子如何評價自己的學習能力呢？評價是高還

是低？孩子對學業感到有把握抑或無助？今天，我們的孩

子承受著前所未有的競爭。不少成人對他們的能力有太多

不合理的要求。舉一則本地新聞為例，一個兩歲半的小女

孩才開始說話沒多久，她的媽媽就要求她認讀上千個英文

單字（港產虎媽，2011)2，試問她的語言發展和認知發展

的速度怎能跟得上這種學習要求呢？當孩子的生理發展還

未跟得上時，勉強要他們學好外語，孩子必定會遇上很多

挫折。求學進修是一輩子的事。如果因為一些不合理的要

求，令孩子常常在學習上經歷失敗，導致他們從小就懷疑

自己在學習方面的能力，那麼實在是太可惜了。讀書難，

但家長絕對可以製造機會讓孩子在成功經驗下學習，這些

方法在本書的第四章有詳細的討論。

2 可登入以下網址觀看相關短片: 
http://hk.apple.nextmedia.com/news/art/20110822/15544709 
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自主

有些時候，即使孩子自覺有能力，但活動過程讓他們

感到被逼，欠缺自主，亦很難讓他們認同活動的重要性，

從而產生內化動機。自主是指憑自己的意願去做事。中國

人不常把「自主」兩字掛在嘴邊。一些心理學家(Markus 
& Kitayama, 1991; Iyenger & Lepper, 1999) 亦曾經質疑「自

主」在中國、日本等集體文化背景較強的國家未必有重要

性。但近十年在東西方進行的研究 (Chirkov & Ryan, 2001; 
Vansteenkiste et al., 2005; Wang et al., 2007) 都一致發現當父

母教育孩子的方式能夠容許或鼓勵自主，孩子的學習動機

和學業成績都會得以提升。

也許有些父母會覺得自主這東西待孩子到了青少年

期才重要，才幾歲的小不點應該不會對此有要求。然

而，Grolnick, Frodi 和 Bridges (1984) 的研究發現自主對一歲兒

童已經非常重要。他們的研究對象是幾十對媽媽和她們一

歲大的孩子。研究分為兩部分。首先，媽媽和孩子被安排

在一間研究室共處，研究人員把三件玩具交媽媽，並對媽

媽說：「請妳把這些玩具拿給孩子看。當孩子在玩玩具的

時候，請妳坐在他的身旁。」在這裡，我們邀請讀者先想

一想，如果你就是那個媽媽，在那段和孩子共處的時間，

你會說或做些什麼呢？你會管孩子的行為嗎？還是會任由

孩子在房間裡玩? 

讓我們再回到 Gronick et al. (1984) 第二部分的研究。

這次研究人員安排媽媽坐在研究室的一角，要求媽媽不要

干預孩子的活動，然後把六件玩具放在孩子面前，觀察孩

子玩玩具的行為。經過分析後，研究人員把媽媽在研究第

一部分的行為分成控制的行為和支持自主的行為。前者包

括主動把孩子的手移開，禁止孩子做某些動作；後者包括

幫孩子按著玩具讓他玩，告訴孩子有關玩具的資料等。結

果發現：媽媽在研究的第一部分愈是能夠讓孩子主導自

己的行為，孩子在自由活動時間持續玩玩具的時間就會愈

長。反之，媽媽在研究的第一部分愈多控制行為，孩子在

自由活動時就顯得愈被動、愈不積極。

要增強孩子的自主感，就要讓他們主導自己的學習過

程。讓孩子自己做決定，當孩子做功課時在旁鼓勵他，待

孩子提出要求才提供所需要的説說明等，都是一些支持孩子

主導、提升自主的方法。相反，過多的指示、不適當地施

行獎懲，都會輕易抹走孩子的自主感。第一章故事裡的老

教授就是運用獎賞，控制了青年人演奏音樂行為，把原

本快樂自主的活動，變成一份受薪的差事。最後，獎賞停

了，音樂也停了。獎勵和懲罰都是一堆控制孩子行為的手

段。孩子必須跟從獎罰的條件行事，而非自己意願，自主

感當然會大大減低。你的孩子在學習上能感受到自主嗎？

關係

除了自主，關係也是提升孩子行事動機的重要因素。

與生俱來，每一個人都有被愛、被關心的需要。對於一些

本身沒有樂趣的活動，推動我們去做的往往是一份親厚的

感情。小時候的你聽話嗎？你最聽誰的話？父母、師長、

還是一個很關心你的朋友？聽話，就是一種內化的表現，

不需別人在旁提點，自己也會自動照著做。因為你已將
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別人對你說的話牢固地記住，甚至把它當成自己所追求

的人生價值。 

我們在香港大學的研究團隊 (Bao & Lam, 2008) 曾進行

過一項研究，說明了關係對提升動機的重要性。研究對象

是一群高小學生。他們被分成兩組，各人須要完成一個尋

找字詞的練習。第一組的學生可以從三個練習中自行選一

個來做。第二組的學生沒有選擇權，他們必須要做媽媽幫

他們選定的練習。學生除了要完成尋找字詞的練習外，各

人還須填寫兩份問卷，分別問及他們和媽媽之間的關係和

對尋找字詞練習的興趣。

結果發現，當學生有選擇權的時候，他們對尋找字詞

練習有較高的興趣。但更值得留意的是：當學生必須跟從

媽媽的決定時，他們對練習的興趣在乎他們與媽媽之間的

關係。那些與媽媽關係良好的學生，他們對尋找字詞練習

的興趣不遜於有選擇權的學生。這樣的結果說明他們同意

媽媽為他們做的決定。相反，那些與媽媽關係不是太好的

學生，他們對練習的興趣就明顯地低很多。這項研究證明

良好的親子關係是推動孩子內化家長要求的重要因素。而

過往研究 (Ryan, Stiller, & Lynch, 1994) 也有類似的發現：

當孩子能夠從父母或老師身上感受到關愛和安全感，孩子

會更努力地學習。

你的孩子能感受到你的愛嗎？你對孩子的關心、接納

程度有沒有因其學業成績的好壞而增加或減少呢？本書第

六章對建立良好健康的親子關係的方法有詳盡的討論。

雖然聽話是那麼重要，但我們懇請家長注意：聽話對

孩子的影響可以是好，也可以是壞的，關鍵在於外在對孩

子的要求是否合理。聽話的孩子容易把父母對他們的期望

內化，成為一種自我要求。父母看重考試的分數，聽話的

孩子就會看重自己考試的分數；父母的要求高，聽話的孩

子就也就對自己的要求高。我們在港大的研究團隊(Tong 
& Lam, 2011) 發現：當媽媽傾向認為積極讀書是為了贏別

人、爭面子、獲稱讚，她們的孩子又很願意聽話的話，這

些孩子會容易過分地追求完美。過分追求完美的孩子往往

承受著極大的壓力。他們不允許，更不會原諒自己在工作

上犯絲毫錯誤。這種壓力容易引發情緒病，如憂鬱症、焦

慮症等。如果你和孩子之間的關係良好，而他們很聽你的

話，我們懇請你對自己的價值觀以至對孩子的要求特別留

神，不要只留意孩子是否正在拚命地讀書，請多關心他們

是否正在開心地學習。
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培育孩子的啟示

在培育孩子的過程中，你有注意到孩子對能力，自主

和關係這三方面的渴求嗎？

當孩子不聽話的時候，我們的心情很容易會變得緊張

和煩躁，而這些負面情緒會令我們只注視當前的一刻，讓我

們傾向使用一些立竿見影的獎罰方法（如誘哄、責罵駡等）。

這些方法要孩子賠上的代價已在第二章討論過。自決理論

提醒我們：當孩子缺乏動機的時候，我們要退後一步從他

們的需要去了解他們的動機問題。孩子的學習動機低，可

能是因為在能力、自主和關係這三方面得不到滿足。這些

問題往往不是來自孩子本身，而是由一些環境因素造成。

就像上文提到那個兩歲半的小女孩，小小年紀就要認讀上

千個英語單字，對她能力上的要求是遠超過一個正常發展

的兒童可以負荷的。如日後那個小女孩對學習語言失去興

趣，缺乏動機，問題的根源不在是孩子身上，而是外在的

因素令她對自己的能力喪失了信心。

讓我們多從孩子的需要去了解他們的行為。當孩子

不聽話的時候，讓我們細聲地提醒自己：「停一停，想一

想。」想一想孩子在能力、自主和關係哪方面需要我們多

一點關注。往後的章節將仔細探討怎樣才能滿足孩子在

能力、自主和關係上的心理需要。
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自決理論中提到當我們相信自己有能力解決問題的時

候，我們便會更有動力去把事情完成。如果孩子遲遲未能

開始做功課、不願意溫習、逃避挑戰，很大機會是因為孩子

對自己的能力缺乏信心。他們害怕應付不來學業要求，面對

挑戰時又擔心自己會失敗，總是覺得自己沒有能力把事情

做好，所以就乾脆不做。

作為教育心理學家，我們在工作上碰過不少這樣的

小學生──他們正處於學習生涯起初階段，卻已經對自己

的學習能力喪失了信心。我們曾經在一所小學為一群就讀

小四和小五的學生主持一連七節的中文創意寫作班。這群

學生都是被老師判別為中文能力比較低而需要額外輔助

的。	 在第一節他們走進課室時，大多都顯得無精打采。

當我們宣布大家要一起創作故事那一刻，有幾個學生即時

大叫:	 「無可能！一定做不來！」事實上，不單是學生對

自己的能力沒有信心，有些家長對自己的孩子也不存什麼

希望。有家長在面談時對我們說的第一句話就是:「我知道

我的孩子讀書無天分。他一向讀書也不行。」這樣的話多

麼令人氣餒和痛心。

作為教育工作者，我們堅信一個人絕對可以通過努

力而提升自己的能力。孩子不學習往往是因為不肯，而非

不能。所以我們相信第一要務是培養孩子對自己能力的信

心，讓他們相信可以通過努力而提升自己的能力。當孩子

在學習上遇到挑戰時，他們需要這份信心推動他們去積極面

對。以下我們討論兩個提升孩子對自己能力的信心的策略：

第一是適當的稱讚；第二是容許真正的學習挑戰。

 
令孩子「勝不驕，敗不餒」的稱讚

要提升對能力的信心，成功感一定少不了。在一個家

長工作坊上，當我們詢問有什麼方法可以讓孩子獲得成功

感時，在座的大部分家長都一致回答：「稱讚！」對，別

人對我們說一句「做得好」，是對我們辦事能力的一種肯

定。我們都需要這種能力上的肯定，這種肯定為我們帶來

滿足感。當小孩得到大人的稱讚後，會更願意地去做，甚

至會做得更賣力。

你有多常稱讚自己的孩子呢？我們從小就聽過做人要

學會謙卑這個道理。中國人的父母會比較少稱讚孩子，生怕

孩子會被「讚壞」。但是，我們從過往的研究得知，「讚

壞」這種說法可以是對的，也可以是錯的。讚賞不得其法，

會有後遺症，但只要我們能有技巧地給予稱讚，就能讓孩子

培養出「勝不驕，敗不餒」的做人處事態度。

稱讚可分為反映個人天資和反映個人努力兩類。當孩

子取得好成績時，你通常會怎樣稱讚他們呢？

（一）「很好，你真聰明、真有讀書天分！」

（二）「很好，這是你努力的成果！」

要培養孩子「勝不驕，敗不餒」的學習態度，箇中秘

訣就是把稱讚的重點放在孩子所付出的努力上，也就是選擇

（二）。美國心理學家 Mueller 和 Dweck (1998) 為了研究稱

讚如何影響學生的學習動機和對挫敗的反應，進行了一連六

個實驗。她們找來了一群在美國就讀五年級的小學生，然後

把他們分成兩組。兩組學生被安排做同樣的字詞練習，但
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40 41做完後他們獲得的稱讚卻不同。一組學生獲得研究人員稱

讚天資:「做得很好，你非常聰明。」另一組學生獲稱讚

努力:「做得很好，你一定是很努力地把練習完成。」

然後，研究人員特意為學生製造了一個失敗的經驗，

這一次，兩組學生也要完成一個非常困難的練習，幾乎沒

有學生能順利完成。結果發現，經歷了挫敗後，被稱讚為

聰明的學生傾向把失敗的原因歸咎於自己的能力上，認為

不懂怎樣做練習是代表自己不夠聰明。他們在失敗後像洩

了氣的氣球，對練習的興趣，對繼續做練習的堅持，都比

另一組的學生明顯低很多。相反，獲得稱讚努力的學生卻

認為失敗代表自己付出的努力還不夠多，他們不認為失敗

反映個人能力的問題。在經歷了挫敗後，這些學生對練習

的興趣、對繼續做練習的堅持都比較高。

這個研究還有一點值得我們留意：當研究人員問學生

最希望閱讀其他學生的分數，還是閱讀做練習的竅門時，

被稱讚為聰明的學生居然放棄這次學習機會，選擇看其他

學生的分數。他們很緊張自己的成績是否比別人差，因為

差了就顯示自己比別人笨。相反，被稱讚努力的學生不計

較和別人的比較。他們不放過任何學習的機會，寧可選擇

閱讀做好練習的竅門。

這兩組學生的能力水平其實都一樣，Mueller 和 Dweck 
(1998)只是在稱讚上做了一點手腳，就能讓兩組學生在面

對挫敗有如此不同的反應，關鍵是稱讚主導了學生的歸因

模式。所謂歸因，就是為成敗得失找原因。個人努力是可

以改變的因素，而天生聰明與否卻是不變的因素。把失敗

歸咎於努力不足，孩子會願意繼續努力。但歸咎於天資駑

鈍，孩子則苦無對策，唯有放棄。

	 心理學家 Julian Rotter (1954) 早在五十年代就提出歸

因理論，她用兩個導向把成敗的原因分類。第一個導向是

因素能否改變，第二個導向是因素是外在還是內在。

Rotter認為人對自己可以改變的事情會有較強的動機。

如果事情完全由外在因素決定，我們把事情做好的動機會

比較低，因為我們根本不可能主宰外在事情的發展。如果

孩子相信「考入大學全憑運氣」，他們就不會用功讀書，

因為運氣外在於他們的能力控制範圍。除了運氣，在學習

過程中，某學習項目的難度也不是孩子所能控制的。如果

孩子把成敗全歸因於學習項目的難度，他們也不會有很

強的動力。歸因於外在因素不能激勵孩子，那麼內在因

素呢？孩子用功與否，要視乎他們相信自己可以對學業

可改變 不可改變

外在因素

內在因素

運氣

努力

難度

天分

圖 4.1 ：成敗的歸因種類
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然天分是屬於孩子本身的內在因素，但天分的高低一早已

註定，不在孩子的控制範圍之內，所以他們追求進步的動

機也會較低。就像在 Mueller 和 Dweck (1998) 的實驗中，

那些被稱讚為聰明的學生，他們在遇到挫敗後對學習的興

趣大減，因為聰明與否不是他們能控制的。相反，那些相

信學業成績全靠努力的孩子，情況就不一樣了。努力既是

孩子本身的內在因素，又可改變，也就是說孩子可以控制

付出多少努力，因此他們會有較強的動機去用功讀書。

再聰明的人也有失敗的時候。如果父母能夠把注意力

放在孩子所付出的努力上，他們會更有動力去面對失敗和

挫折。因為他們相信只要肯努力，他們一定能夠進步、一

定能夠愈做愈好。這就是難能可貴的抗逆力。

在這裡，我們邀請家長檢示一下自己對能力的看法。

你相信能力是天生的，還是通過努力所得的成果呢？請你

回想平常自己對孩子說的評語。你曾經有說過以下的話嗎?

 如果有的話，不要緊，從現在開始請你考慮採納以下

的評語：

相信能力可以通過努力而改變是培養堅毅意志和抗逆

力的重要因素。當大家明白這個道理後，根本就不存在孩

子是否輸還是贏在起跑線上這個問題。勝不驕，敗不餒，

這才是正道。

製造富挑戰性的學習經驗

光是稱讚還不夠，如果孩子要做的練習實在太難，

無論他們付出了多少努力也看不到成果，我們給予再多有

關努力的稱讚，恐怕對提升孩子的信心也沒什麼幫助。還

記得在第三章裡提到 Seligman 和 Maier (1967) 的電擊實驗

嗎？研究人員製造了絕望的情境，讓其中一組的狗隻做什

麼也不能避開電擊，最後當牠們有機會逃離電擊的時候，

牠們卻只是站在原地，默默地承受著電擊帶來的痛苦，全

因為重覆的失敗經驗癱瘓了牠們自救的意志，牠們對自己

逃離電擊的能力已經喪失了信心。

有天分！

天資聰敏！

死蠢！

天才！

我怎麼會生出像你
這樣的孩子?

笨死了！

這是你努力的成果。

你這一次在 ______ 方面比以前更進步了。

讓我們來看看，哪裡可以再改進一下。

只要努力一下，你一定能把它做好。
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習活動對孩子來說實在太難，孩子的學習動機就會很容易

被削弱。因為太艱難的練習會令成功變得太渺茫，而重複

不斷的失敗經驗可以摧毀孩子對自己能力的信心。現在有

些幼稚園，要求孩子生吞活剝背唐詩3，用英語學習生物學

詞彙。試問這是適合學前兒童的學習活動嗎？現在很多人

都要求自己的孩子不要輸在起跑線上，因而讓孩子學一些

不合符成長階段的東西。這是很危險的做法。請家長認真

的想一想：「不要輸在起跑線上」的做法到底是為了滿足

孩子的學習需要，還是滿足家長自己要贏別人的需要呢?

要讓孩子愛學習，對學習充滿信心，家長需要為孩子

製造一種合適孩子能力的學習經驗。所謂「合適」的水平

就是對孩子來說富挑戰性，但不太艱難，又不過分簡單的

學習水平。

現在請家長回想一項孩子要在大人輔助下才能成功完

成的活動。那項活動的難度就是剛剛超出孩子當時已有的

能力水平，孩子不能夠單獨完成，但只要大人提點一下，

他就能成功把活動完成。根據俄國心理學家 Vygotsky (1978) 
的認知發展理論，這樣的活動就是發展孩子能力、讓他們

可以有效學習的最佳學習水平。Vygotsky將這個學習水平稱

之為「近距發展區域」。簡單來說，就是孩子在別人的輔

助下，再通過自己的努力便能達到的學習水平 (見圖4.2) 。

3 可登入以下網址瀏覽 Baby Kingdom 家長討論區的內容: 
http://m.baby-kingdom.com/post.php?fid=162&tid=751787&page=1

根據 Vygotsky 提倡的「近距發展區域」，學習過程是

把新的知識建立在已有知識的基礎之上。如果孩子總是對

某個學科的功課提不起勁的話，通常離不開兩個原因: 

（一） 功課要求在孩子已有的知識水平之下，孩子很

大可能覺得功課太容易、太沉悶而提不起勁去做。

（二） 功課的要求遠遠超過孩子已有的知識水平，孩

子很大可能覺得學習是一項不可能成功的任務。舉一個例

子，一個3、4歲的小朋友，只是剛開始認識字詞的讀音，

還未能夠認清字形結構，更遑論了解字詞的意思，就要求

他們學習白居易《長恨歌》。這項任務完全超出了一個

圖 4.2 ：近距發展區域

近距發展區域

無論旁人怎樣
輔助和自己
怎麼努力也
暫時到不了

的水平

太難的活動

適宜的活動

太易的活動

通過旁人輔助
和自己努力
便能提升至

的水平

孩子現在
的水平

無須旁人輔助
和自己努力

 便早已達到了 
的水平

}

}
}
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學習經驗給小朋友帶來有多大的壓力和恐懼。這樣的學習

經驗想必是充滿挫敗的。

而且老師還用普通話教學，對這個沒有中文底子的小男

孩來說實在太難了，也就是說他面對的中文科要求超出他

當時的中文水平太多，導致他對中文產生了一種很負面的

感覺，一聽到「中文」兩字他的臉就會沉下來。

在這個情況下，根據Vygotsky提出的「近距發展區域」

的概念，我們首要做的是檢視一下功課的要求和孩子已有

的知識水平之間的距離，然後替孩子把艱難的功課拆成小

步驟，根據孩子已有的知識，一步步地由淺入深，輔助孩

子掌握學習的內容。每掌握一個步驟，都能讓孩子感受到

成功，讓他感受到自己的能力有所增長。這個過程讓他體

會到只要自己願意付出努力，總能夠掌握要學的東西。這

就是一種富挑戰性但又合理的學習經驗，讓孩子體驗實在

的成功感。

	 回到本章開首提到的中文創意寫作班，我們就是運

用了「近距發展區域」的概念，幫助那群小學生一步步重

拾對自己寫作能力的信心。我們把創作故事這個看似巨大

又複雜的任務，拆成一個個清晰的小步驟，把難度降低到

學生當時能力水平稍微高一點的位置。在每一節的創意寫

作班，我們都為學生們提供很多小提示。我們通常會以提

問的方式引導學生構思故事內容。此外，視乎學生的個人

能力，我們還會為個別學生提供詞彙，好讓他們能夠豐富

自己文章的修辭。學生得到了這些輔助，就能夠成功地完

成寫作的每一小部分。這個中文創意寫作班一共進行了七

節，到了第五節，學生都嘗到自己可以寫作的成功感後，

有些同學開始要求自己寫，不需要我們提供的詞彙或提示

問題。最後，每人都有一個屬於自己的故事。

大部分家長面對的情況應該是後者，即是功課對孩

子來說實在太難。我們曾經處理過一個個案，個案的主角

是一個9歲小男孩，小男孩的媽媽把他帶到我們面前的原

因是小男孩從來都不喜歡做中文科的功課，又不愛溫習中

文，中文科的成績只是剛好及格，媽媽懷疑小男孩有中文

讀寫障礙。我們幫他做了一連串的測試後，證實小男孩沒

有中文讀寫障礙。經過好幾次和小男孩面談後發現，他入

讀小學之前都是在一個英語學習的環境中長大，所以他從

來沒有好好學過中文。一進入小學後，他不但要學中文，
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本章小結

	 最後，我們想再重複說一遍：作為教育工作者，我

們堅信一個人絕對可以通過努力而提升自己的能力。我們

亦堅信最重要的是培養孩子對自己能力的信心，讓他們相

信可以通過努力而提升自己的能力。要做到這點其實不

難。總結過往的研究發現，我們把有關的策略歸納為兩

項：第一、我們要多一點稱讚孩子付出的努力，少一點把

孩子放在那條虛擬的起跑線上與人比較；第二、我們要製

造富挑戰性而又合適孩子能力的學習經驗，讓孩子感受到

實在的成功感。透過以上兩個策略，我們能滿足孩子在能

力上的基本心理需要，提升他們對自己能力的信心，讓他

們更有動力去學習。



 第五章  鼓勵自主 

51

第五章

鼓勵自主



讓你的孩子投入學習  第五章  鼓勵自主 

52 53上一章提到，當我們能夠提升孩子對自己學習能力的

信心，便能推動他們積極學習。可是在管教孩子的過程中，

我們或會遇到一種情況：我們對孩子的要求明顯不關乎有沒

有能力，他們完全有能力做到要求，卻偏不做。譬如，我們

要求孩子早點上牀睡覺，免得他們第二天早上爬不起牀上

學，他們卻常常要與我們爭論。又例如，我們要求孩子把字

寫得整齊一點，孩子卻偏不聽從。家長如遇過上述情況，那

便需要檢視一下自己向孩子提出要求的方法。你向孩子提出

要求時，是否能夠同時兼顧孩子的自主感呢？

管教和自主

每一個人與身俱來都追求自主感。心理學家 Gronick et al. 
(1984) 對只有 1 歲大的兒童進行觀察，發現當母親鼓勵孩子

用自己的方法去玩玩具的時候，孩子對那些玩具的興趣會

大大提高。可是，在現實生活當中，我們不能永遠都任由

孩子按照個人喜好做事，孩子需要管教。管教令他們知道

社會對行為道德的規範，讓他們明白哪些行為是好的，哪

些是壞的。過往很多研究都發現 (Barber, 1996)，一旦父母

對孩子疏於管教，孩子的行為問題，如衝動行為、青少年

犯罪問題、濫藥問題和暴力行為等便會增加。所以，父母

對孩子的管教不可少。

但是，在管教的過程當中，我們往往要求孩子改變他

們自己原有的行為，去跟從一些規條，有時甚至需要孩子放

棄一些能令他們感到愉快的活動。譬如要求孩子放學回到家

後，先把功課完成，才可以玩電腦遊戲。這需要孩子延遲進

行一項可以帶給自己無窮樂趣的活動，違反了孩子的主觀意

願。究竟管教與容許孩子自主兩者之間是否存在矛盾？

在回答這問題前，我們先要明白自主的定義。簡單而

言，當我們能夠不受外在的壓力、跟隨自己的意願去做事

的時候，我們便能體驗自主。自主的相反就是有人運用手

段逼使我們改變自己的行為和思想，這種壓制的手段無視

了我們的感受。
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強硬、命令式的管教方式時，孩子會傾向只在表面上服從

母親的要求。一旦母親不從旁監督，他們便會很快把母親

的要求拋諸腦後。相反，有些母親會採用一些較溫婉的手

法管教孩子，如讓孩子明白規條背後的原因，或把要求包

裝成建議等，這些方法都能鼓勵孩子對母親的要求作出思

考，了解背後的原因。Kochanska 和 Aksan (1995) 的研究發

現當這些孩子能夠基於了解而甘願聽從指示，他們會自發

地規管自己的行為，無需大人從旁提點。

其實很多心理學家 (Baumrind, 1967, 1978; Dornbusch, 
Ritter, Leiderman, Roberts, & Fraleigh, 1987; Maccoby & Martin, 
1983)已提出父母對子女最理想的管教方式需要兼顧三方

面：第一是疼愛孩子；第二是鼓勵孩子的自主感；第三是

規範孩子的行為。管教和自主必須並存。由此可見，管教和

鼓勵自主之間不但不存在矛盾，自主還可令孩子更加受教。

理由、理解和自主

父母的管教方式可以令孩子體驗自主，亦可以摧毀孩

子的自主感。你曾經對自己的孩子說過類似的話嗎？「回家

後立刻做功課，不准玩電腦！」「每天必須溫習一小時！」

「現在已是晚上十點多，你快點上牀睡覺！」這些命令式的

口吻容不下任何討論的空間，缺乏解釋。當管教變成一項又

一項硬繃繃的命令，對孩子構成一種強制服從的壓力時，就

會較難取得孩子認同和內化，導致其口服心不服。

心理學家 Ginott (1965) 提出了讓父母在滿足孩子自主

感的大前提下，令孩子遵守規矩的四個步驟：第一、向孩

子表達我們了解他的感受或意願；第二、對孩子清楚解釋

有關行為的要求或限制；第三、提出能夠滿足孩子感受或

意願的方法；第四、如果孩子因為突如其來的限制而不滿

的話，我們可以為孩子提供合理的方法來表達負面情緒。

例如我們要求孩子早點上牀睡覺，可以首先告訴孩子我們

明白他很想繼續看電視，而且一點睡意也沒有，留在牀上

會很無聊、很不耐煩。第二、告訴孩子我們希望他能夠現

在就把電視關掉，上牀睡覺。因為現在已經很晚了，明天

他要早起上學。如果睡不飽，明天就起不來。假如因為晚

起而吃不了早餐，甚至遲到上學，一來自己難受，二來可

能會受老師責罰。第三、我們可以提出一些讓他覺得留在

牀上沒有那麼無聊或不耐煩的方案，例如我們可以在牀邊

和他一起讀一本故事書、聽一段鬆弛舒服的音樂。第四、

假如孩子還是不依，而且因此發脾氣的話，我們便告訴他

可以用怎樣的方法來表達負面情緒。這些方法不可傷害他

人、自己或物件。例如他可以一個人靜靜留在房間來賭

氣，也可以打枕頭發洩，或者把心中怨氣寫在紙上。

按情況而定，家長無需每次都把這四個步驟都做齊。

如果能把第一和第二步驟做好，第三和第四個步驟也不一

定要出場。Koestner 和他的研究團隊 (1984) 在一項實驗當

中，正正是只運用了 Ginott (1965) 提出的第一和第二個步

驟，結果發現這樣也可以有效地讓一群6至7歲的學生依從

研究人員定下的規則，但又無損他們對活動的興趣。他們

把那群學生隨機分成三組 (A, B, C)。這三組學生同樣有10
分鐘時間，運用創意畫出自己心中的理想家園；但是，每

組學生所聽到的指導語卻不同。
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研究人員對 B 組的學生說:

對於 C 組的學生，研究人員並沒有訂下任何的規則。

你能察覺到 A 組和 B 組的指導語有何分別嗎？ A 組和 
B組的指導語都列出畫畫時學生需要遵守的規則，但兩組

表達規則的方式卻很不同。A組的指導語不但表明對小朋

友心態的了解，同時亦令小朋友明白規則背後的用意。B 
組的指導語則採用一種命令式的用語，冷冰冰地向學生把

規則一一道出，缺乏對遵守規則的解釋，學生只知道他們

一定要跟著做，但不能理解遵守規則的意義。

結果發現，A 組和 C 組學生對這項活動的興趣都比 B 組
的學生高，A 組和 C 組學生的畫作比 B 組學生的畫作更富

創意。雖然這個實驗沒有直接量度學生的自主感，但根據

他們對這項活動的興趣和畫作的創意，我們可以推斷A組的

指導語比較容易取得學生的認同，提升學生在遵守規則的

自主感。雖然那些小朋友在畫畫時不能無法無天，需要遵

守規則，但這些規則卻不致於讓他們產生壓逼感，無損他

們享受畫畫的樂趣。 

當孩子不聽話時，我們很容易對孩子衝口說一句「不

准」、「必須」。這種命令式的用語可以讓我們能夠很快

又直接地把自己的信息向孩子傳達，要他們跟著做；但

是，孩子很大機會只是表面上服從指令。其實，我們只需

在與孩子的對話方式上稍作改變，提供要求背後的理由，

同時表達對孩子感受的諒解，這樣就可以大大提高孩子對

要求的認同，讓他們更能夠打從心底願意遵從。

自主和選擇

除了 Ginott (1965) 提出的溝通方式外，在生活上適當

地為孩子提供選擇，讓孩子作主，也是一種讓孩子體現自

主的方法。不過，有選擇不代表就一定有自主。在輔導工

作上，我們遇過一個媽媽。她希望家中9歲的兒子學會一種

樂器，於是她把一堆有關不同樂器的訓練班的資料放在兒

子的面前，一心想和兒子討論學習哪一種樂器比較好。結

果兒子丟下一句：「反正無論怎樣都要學，那就隨便，你

幫我選就可以了。」媽媽煩惱地向我們說:「是他自己叫我

幫他選。我幫他選了，他又提不起勁地去學。」你認為問

題出在哪裡呢？
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擇才能讓人可以根據自己的意願做決定，這樣才能讓人感

受到自主。這個媽媽確實為兒子提供了不同的選擇，但小

男孩本身卻對音樂沒有半點興趣。對他而言，那些樂器學

習班的資料如同一堆廢紙，根本沒有辦法將它們看成是選

擇。有選擇不代表就一定有自主。當面前所有的選擇都不

是孩子想要的，那就變相是要孩子在沒有選擇的情況下，

違背自己的意願，硬要作出選擇。這樣的選擇等同被逼，

何來自主？

在學習的過程中，其實充滿了讓孩子可以為自己做選

擇的機會：讓孩子決定做功課或溫習的先後次序；溫習的時

候，讓孩子決定自己想用的筆、不同顏色的紙張等；帶孩子

到圖書館，讓他們挑選一本書；讓孩子參與自己喜歡的課外

活動。在提供選擇之前，請家長仔細想一想哪些選擇比較貼

近孩子的喜好，這樣才可讓孩子透過選擇而體驗自主。
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要孩子自動自覺投入學習，自決理論 (Ryan & Deci, 2000) 
提供了三個法寶：能力、自主和關係。我們在第四和第五

章分別討論了家長可以怎樣滿足孩子在能力和自主上的需

要。在這一章，我們將集中討論怎樣培養親子關係，從而讓

孩子愛上學習、努力學習。然而，在開始討論關係之前，

我們先要處理一個文化上的爭論。這個爭論是衝著自主而

來的，但其結論卻與關係息息相關。

根據自決理論，當一個人能自主選擇喜歡做的事情，

便能對該活動產生內發動機，或對本來沒有內發動機的事

情也樂意接受。如在第三章所論述，過去三、四十年間，

心理學家反覆做了無數研究自主如何影響動機的實驗，都

有相類似的結果：能自主自決，人們做起事來特別精神奕

奕，全情投入；沒有自主自決，人們做起事來就沒精打

采，陽奉陰違。然而，這樣的研究結果遇上了華人就不一

定靈驗！華人當中，虎媽虎爸特別多。相對於西方的父

母，華人父母管得嚴，但華人孩子的學習不一定差。在美

國，不少長春藤大學出現了華裔或亞裔學生「氾濫」的情

況，以致有些當地人甚至要求限制華裔或亞裔學生的入學

名額，以免他們壟斷。在國際的學業成績比較中，華人

學生也往往名列前茅。學生能力國際評估計劃 (Program for 
International Student Assessment, PISA) 每隔3年便在全球65個
國家及地區測試逾51萬名15歲學生的學業水平。在最近公

布的2012年排名榜上，無論是數學、科學和閱讀，頭三名

都給上海、香港和新加坡的學生佔據了(能力國際評估， 
2013)。這些城市全屬華人社會。華人父母管得嚴，但他

們的孩子在學習上卻出類拔萃。這個現象違反了自決理論

的預期，被一些心理學家稱之為「華人父母的管教吊詭」 
(Chao, 1994)。

面對華人父母的管教吊詭，人們不免懷疑自決理論的

普世性。首先提出這個吊詭的華裔學者 Chao (1994)，就覺

得在西方發展出來的理論不能解釋中國父母的管教之道。

和她有同樣質疑的還有 Iyengar，一位印度裔心理學家。她

在史丹福大學念研究院時，和老師 Lepper 做了一項非常有

趣的研究。這項研究就是特意衝著自主自決的普世性而做

的 (Iyengar & Lepper, 1999)。他們邀請兩所三藩巿小學的學

生做一個拼字遊戲。這些小學生有一半是亞裔的小孩，有

一半是歐裔的小孩。他們將這些小孩分成三個組別。第一

組的孩子可以自由選擇做哪一類的拼字遊戲；他們可以從

雀鳥、房屋、食物、動物等類別中挑選自己喜歡的拼字遊

戲來做，而且也可以挑選自己喜歡的顏色筆寫下答案。第二

組的小孩則沒有那麼幸運，他們只能跟從研究員的指示，做

某一類的拼字遊戲，用某一種顏色的筆寫下答案。第三組的

孩子也一樣沒有選擇，研究員會告訴他們：「你媽媽已為你

挑選了這一個類別的拼字遊戲和這一種顏色的筆。」根據自

決理論的自主自決原則，我們可以猜想第二和第三組別的

孩子都會因為沒有選擇的餘地而對這個拼字遊戲不怎麼起

勁，但第一組別的孩子卻因為有自主權而對這項活動特別

喜愛，而且也會做得特別好；但 Iyengar 和 Lepper 的研究發

現竟然不是這樣！

在歐裔的小孩子當中，情況一如自決理論所料；但在

亞裔的小孩子當中，情況則很吊詭！亞裔的小孩當然也喜歡
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亞裔和歐裔的孩子一樣做得起勁，除了表現較好外，也更

喜歡這個活動，並且更樂意在沒有研究員監管的情況下繼

續做下去。反之，在研究員規定做某一類拼字遊戲和用某

一顏色筆的情況下，亞裔和歐裔的小孩都顯得不起勁，除

了表現較差外，也較不喜歡這個活動，並且較不樂意在沒

有研究員監管的情況下繼續做下去。然而，研究最出人意

表的發現是在媽媽指定的情況下。歐裔的小孩知道了媽媽

要他們做某一類拼字遊戲和用某一顏色筆後，表現如同在

研究員規定的情況下，顯得懶洋洋，毫不起勁；但亞裔的

小孩則很不一樣。他們竟然非常起勁，動機甚至比自己選

擇的情況還要強！

從學生能力國際評估的地區排名，到 Iyengar 和 Lepper 
的研究結果，都顯示了華人父母的管教吊詭。華人父母管得

嚴，不給孩子選擇，但孩子的學業成績依然好，學習動機依

然強！許多從事跨文化研究的心理學家 (Markus & Kitayama, 
1991)認為東方文化不同於西方文化，強調的是集體的意願

而非個人的意願，看重的是互相依賴而非獨立自主。因此，

有不少人就此斷定自主自決只在西方社會奏效，但不一定適

用於東方社會。

捫心自問，中國人在集體主義的氛圍裡，真的不需要

自主自決嗎？身為中國人，我們不敢苟同。我們認為華人

孩子不一定聽媽媽的話，聽話與否要視乎孩子和媽媽的關

係，因此不能斷定華人不需要自主自決，一切由家長說了

算。為了探究以上看法是否屬實，我們的研究團隊在香港

重複了 Iyengar 和 Lepper 的實驗。但這一次，我們的比較對

象不是兩組不同族裔的孩子，而是兩組與媽媽關係不一樣

的孩子 (Bao & Lam, 2008)。在實驗進行前的一兩個星期，

我們讓這些孩子填寫一份有關他們和媽媽關係的問卷。根

據問卷的結果，我們把他們分成兩組：一組與媽媽的關係

很好，另一組與媽媽的關係只是一般而已。在實驗進行

時，我們像 Iyengar 和 Lepper 一樣，將每組孩子再分成三個

組別，第一組可以自己選擇拼字遊戲和顏色筆；第二組要

聽從研究員的選擇；而第三組則聽從媽媽的選擇。無論是

和媽媽的關係非常好或一般，第一和第二組的結果一如自

決理論所預期：當孩子有選擇自由，他們便做得很起勁；

當孩子沒有選擇自由，就顯得不大起勁。至於第三組的孩

子，他們要聽從媽媽的選擇，是否就如 Iyengar 和 Lepper 在
三藩市的實驗一樣，非常起勁呢？非也！雖然這些全都是
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我們當初所料：關鍵在於他們和媽媽的關係。和媽媽關係

很好的孩子，即使沒有選擇自由，也很樂意努力做好媽媽

替他們選擇的項目。可是那些和媽媽關係一般的孩子，在

沒有選擇的自由下顯得不感興趣，也不起勁，不會努力做

好媽媽替他們選擇的項目。

關係是關鍵

我們的實驗證明了華人孩子並非不需要自主自決，也

並非全都聽媽媽的話。華人的孩子在自己有選擇自由時，

表現起勁；在沒有選擇自由時，就要看替他選擇的人是

誰。如果是不相識的研究員替他做選擇，孩子的動機立刻

下滑。即使是媽媽替他做選擇，孩子也不一定不賣賬，要

視乎他們和媽媽的關係。關係好的，孩子樂意去做；關係

一般的，孩子愛理不理。

父母給指示，孩子不賣賬。這樣的情況所有父母都經

歷過。怎樣才可以令孩子賣賬？我們還是要還原到自決理

論的三個法寶：能力、自主和關係。如果父母提出的要求

能照顧孩子在能力和自主上的需要，而且父母和孩子的關

係要好，孩子就會樂意去做。在我們的實驗裡，第三組的

孩子要依從媽媽的指示，沒有選擇，但不代表「不自主」。

和媽媽關係好的孩子能內化媽媽的要求，覺得媽媽的選擇

就如同自己的選擇，於是他們就很樂意遵從媽媽的指示。

他們雖然沒有選擇，但卻「自願」接受媽媽的選擇。反

之，那些和媽媽關係一般的孩子不能內化媽媽的要求，

因此並「不自願」接受媽媽的選擇，結果就是陽奉陰違，

愛理不理。關係能影響孩子是否「自願」接受媽媽的指

示。自主和關係之間有微妙的互動。

當孩子和父母的關係很好，自然願意接納父母的意

見和提點，並且以父母為學習的對象。然而，當孩子和

父母的關係惡劣，儘管父母的意見和提點合情合理，也會

有抗拒之情。父母說東，他們偏向西走；父母說西，他們

偏向東走。本書的第一作者在美國做輔導工作時，遇上一

個頗特別的個案。一個美國大學生因慣性拖延而無法完成

作業，在瀕臨各科都不及格時，來到大學的輔導中心求

助。做事拖延只是冰山一角，水平線下是他那無紀律、無

節制、無組織、無計劃、無方向、無所謂的生活作風。他

的生活亂作一團，如果不是快要被踢出校門，他大概不會

主動來輔導中心求助。然而，這個年青人不是渾渾噩噩、

懵懵懂懂的人。他談吐得體，思路清晰，而且也有強大的

動機去戒掉拖延的習慣。為了逼使自己早上早點醒來做作

業，他曾在多個晚上放棄高牀軟枕，刻意睡在地板上。然

而，這些舉措都無法讓他戒掉拖延的習慣。在輔導初期，

他嘗試了一些行為矯正法，但成效不彰。輔導工作到了第

三個星期才有轉機。他開始談及自己的父親，一個在當地

非常成功的銀行家。他的父母在他念初中時離異，他一直

為此痛恨父親。他的父親是一個太有紀律、太有節制、太

有組織、太有計劃、太有方向、太有所謂的人。他討厭父

親，也討厭父親所有的生活風格。他矢言要遠離父親的影

響，因此採取截然不同的生活態度。真相終於大白了！這

個年青人的困局源於與父親糾纏不清的愛恨關係。他如同

《西遊記》的孫悟空，逃不過如來佛祖的五指山。當他聽

到這個中國名著的比喻時，瞪大了眼睛，恍然大悟。原來
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他翻了多少個筋斗，滾動了多少個十萬八千里，還是活在

父親的陰影下，受到了控制和羈絆。他以為不以父親為學

習的榜樣，就能遠離父親的影響。誰不知道當他以父親為

反面教材時，他依然不能自主自己的生活，最後還讓自己

身陷困局。當年青人重新檢視與父親的關係，才能找到打

開困局的鑰匙。

以上的個案顯示父母對孩子的影響無遠弗屆。無論是

正面的還是負面的，父母也透過與孩子的關係左右孩子的

成長。你和孩子的關係好嗎？他們能內化你的要求嗎？

他們會以你為學習的榜樣嗎？

你有多愛你的孩子？

親子關係的核心就是愛。若孩子感受不到父母的愛，

親子關係一定不好。「父母要愛孩子」，這話說來是老

掉牙的老生常談。哪個父母不疼愛子女？不愛孩子的父

母大概只是少數。而這些少數一定是身心受困、自顧不暇

的人。他們連自己也愛不了，哪能愛自己的孩子？我們敢

說：「天下父母心，都愛自己的孩子」。然而，有了愛，

親子關係一定會好嗎？我們的答案是：「不」。沒有愛，

親子關係一定不好，即使有了愛，親子關係也不一定好，

因為父母愛子女也要愛得其法。如果愛得不得其法，愛可

能是害！

有一次，我們的研究團隊在一所小學主持家長教育

工作坊，和家長談到愛孩子的問題。我們問家長：「假如

你的孩子長得不漂亮，你還愛不愛他？」幾乎所有的家長

也立刻回應道：「當然還愛囉！」我們跟著追問：「假如

你的孩子長得不聰明，你還愛不愛他？」有一些家長猶豫

了，但大部分的家長還是堅決的回答：「當然還愛囉！」

我們跟著再追問：「假如你的孩子頑劣不聽話，你還愛不

愛他？」更多的家長猶豫了，但還是有一些家長堅持說：

「當然還愛囉！」最後，我們問道：「假如你的孩子日後

打劫販毒，你還愛不愛他？」這個時候，大部分的家長都
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氣概，吐出兩個字：「不愛！」

這些家長的反應全都是人之常情。我們大都是在這樣

的「常情」中長大，學會了愛是有條件的。這些條件可能

是美貌，可能是才智，可能是德行……有些人覺得美貌是

膚淺的條件，不足取；但才智德行是有價值的高尚條件，

不能丟棄。而且有不少心理學家 (Gewirt & Pelaez-Nogueras, 
1991)也認為有條件的愛能引導孩子追求父母認許的價值和

行為，戒掉父母厭棄的價值和行為。例如父母希望孩子努

力讀書，因此當孩子認真學習的時候，父母就表現得額外

疼愛以示鼓勵；反之，父母不希望孩子沉迷電玩，因此當

孩子沉溺其中的時候，父母就表現出厭惡鄙棄以示反對。

論功行賞、陟罰臧否乃人之常情。乖巧用功的孩子受人疼

愛，駑鈍頑劣的孩子受人唾棄，也是人之常情。然而，儘

管這是常情，而且每天還是有不少父母如此對待自己的孩

子，我們卻有異議。

無論是美貌、才智還是德行，都是條件。這些條件或

許有高下之分，但還是條件。愛的公式完全沒有分別。無

論高下，這些都是有條件的愛。當孩子有了這樣那樣的條

件，父母才愛；當孩子沒有了這樣那樣的條件，父母便不

再愛。這樣的愛不過是一場買賣或交易。當孩子要時刻打

量自己有沒有被愛的條件，他們會有安全感嗎？近日香港

城市大學的學者做了一個兒童焦慮感的研究 (16% 幼兒焦慮

過高，2014)，以問卷測試了300多名3至6歲幼兒的精神健康

狀況，發現百分之十六的幼兒有焦慮的狀況，比英美國家

的百分之十三為高。這樣的研究結果不能不讓我們警惕。

「你默書還是不及格，媽媽不愛你了！」當孩子每天

聽到的都是這樣的恫嚇，他們免不了誠惶誠恐，以至懷疑自

己。如果有些孩子不服恫嚇，更會以自暴自棄的方式向父母

報復。最近10年，自決理論的研究人員做了不少調查，探討

父母有條件的愛對孩子有怎樣的影響 (Assor, Roth & Deci, 
2004; Assor & Tal, 2012; Roth & Assor, 2010; Roth, Assor, 
Niemiec, Ryan & Deci, 2009)。他們發現在所有年齡組別，

無論是幼兒、中學生還是大學生，父母有條件的愛都有不

良的影響。雖然有條件的愛會促使孩子用功，其後遺症卻

很多。這些孩子的自尊感起伏很大，成績好了就覺得自己

了不起，成績差了就覺得自己是垃圾。他們的情緒管理很

弱，不是過分壓抑就是無法控制自己的情緒。雖然他們會

努力讀書以取悅父母，但他們對學習沒有內在動機。他們

讀書只求成績和分數，對學習並無興趣。最糟糕的是他們

對父母心懷怨恨！

有條件的愛

2011年韓國首爾發生一宗駭人聽聞的社會新聞（成績

下滑，2011）。一個品學兼優的高中三年級學生殺死了母

親，並藏屍家中數月後始被發現。這個孩子的媽媽是個典

型的虎媽，一直要求孩子成績第一，藉以考入首爾大學的

法學院。倘若成績令她失望，孩子就不可以吃飯，沒得好

睡。因為害怕母親，這個孩子自從初中三年級開始便私下

竄改成績表。案發前幾天，他把模擬試考獲全國4000名的

成績改為62名。在全韓國70餘萬考生參加的模擬試中，

能考到第4000名，成績已屬前列，升讀首爾大學的法學

院應該沒有問題。但他還是害怕母親說不夠好，於是改

成是62名。當母親看見62名的成績表時，仍冷冷地叫他
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天家長日到學校，孩子擔心東窗事發後會受到更可怕的體

罰，於是動了殺機，趁母親熟睡時用刀刺向母親的咽喉。

這個虎媽愛她的孩子嗎？望子成龍的她把心血都傾

倒在孩子身上，她肯定愛自己的孩子。但孩子感受到嗎？

孩子只知道媽媽愛成績多於愛他。她對孩子的愛絕對是有

條件的，成績好便愛，成績不好便打罵。孩子對她心存怨

恨，我們是可以理解的。這宗社會新聞讓人不寒而慄。我

們的華人社會不是有許多虎媽虎爸嗎？也許程度沒有這

個韓國媽媽那麼誇張，但所呈現的有條件的愛如出一轍。

有條件的愛讓孩子對父母心懷怨恨。即使香港的虎媽虎爸

沒有那麼極端，但孩子還是有怨懟之情。

無條件的愛

當社會鼓吹論功行賞之際，我們力排眾議，認為父

母對孩子的愛應該是無條件的。無論孩子長得漂亮還是醜

陋、聰明還是笨拙、勤勞還是懶惰、乖巧還是頑劣，父母

也應該義無反顧地愛。我們這麼說，一定有不少父母搖

頭，認為無條件的愛會姑息養奸。難道孩子犯了十惡不赦

的罪行，還值得去愛嗎？我們的答案還是「值得！」孩子

本人無論在任何狀況下都值得我們去愛；我們不愛的是他

的罪行。我們要把孩子本人和他的行為分開。正是因為我

們愛這個孩子，才不愛他有這樣的行為，而且堅持要幫

助他戒掉這些行為。在剛才提及的家長教育工作坊，我

們和家長分享了一宗他們也略有所聞的新聞（正生呂榮

豪，2013）。2013年8月，大學聯招結果公布，正生書院畢

業生呂榮豪考入中文大學。消息傳開，社會上一時引為佳

話。呂榮豪年少時因吸毒及三度犯下傷人罪，而被判入男

童院。進入正生書院後，他還不知悔改，與同學打架，結

果由陳兆焯校長親自打電話報警，送交警署。在警署的一

幕竟然是浪子回頭的轉捩點。父母到警署保釋他，見到他

被手扣鐵鏈綁著，傷感得難以形容。呂榮豪看在心裡，知

道父母沒有因為他的頑劣而不愛他，他們依然對他不離不

棄，於是他決定離開吸毒打架的惡性循環。考上中文大學

以後，他立志要當老師，影響與他背景相似的年青人。聽

罷這個真實個案，剛才有大義滅親氣概的家長也動容了。

無條件的愛並非姑息養奸。當孩子明白父母真的愛他，而

不是他身上某些條件時，他的內心便踏實。在沒有恐懼的

情況下，更能內化父母對他的期許。
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要讓孩子投入學習，我們就要從他們的動機入手，

因此這本書集中談了許多動機理論。我們指出內在動機比

外在動機強，但外在動機並非一無是處。根據自決理論 
(Ryan & Deci, 2000) ，外在動機也有好壞、高下之分。為了

獎懲或面子的外在動機靠不牢，而且後遺症不少。相反，

認同學習的重要性，並將之與人生價值結合的外在動機則

內化程度很高。因此這種外在動機幾乎與內在動機一樣，

可以有強大的威力和持久力。父母若懂得培養孩子對學習

的內在動機，讓他們認同學習的重要性，並以此為人生目

標，孩子就會自動自覺投入學習。如果這些理論能應用在

孩子身上，是否也能應用在父母身上，從而為家庭帶來正

面影響？

怎樣才可以讓父母熱中投入為人父母的角色，而且

樂此不疲？剛才說的動機理論絕對能派上用場。人同此

心，心同此理。這些理論能應用在孩子身上，讓孩子熱中

學習，也能應用在父母身上，讓父母熱中做好爸爸、好媽

媽。在這裡，我們就探索一下為人父母的動機，因為不同

的動機會衍生不同的行為和後果。生兒育女是一件艱巨的

終身事業，究竟人們為什麼要作出這樣的終身承諾和委

身？你當初為什麼選擇生孩子、當父母呢？美國的心理學

家 Hoffman 和 Manis (1979) 訪問了一大群父母，詢問他們

為什麼選擇為人父母，事後總結出以下七大原因。在這些

原因中，有哪些也是你的原因？

以上原因有哪些是內在動機？有哪些是外在動機？第

一個原因「看著孩子成長是愉悅興奮的經驗」，是典型的

內在動機。持有這個原因的父母覺得為人父母的經驗有無

窮的吸引力，吸引力來自經驗本身，不來自任何外在的好

處。他們享受為人父母的經驗，不管有沒有外在的獎賞，

他們也會努力不懈，繼續下去。至於第二個原因「實踐愛

與關懷，與另一個生命建立親密的關係」，驟眼看來不像

是內在動機，但仔細分析，卻與內在動機無異，因為愛與

關懷是內在於為人父母的行為中。把孩子生下來，其實就

是與另一個生命建立親密關係。親子關係就是親密關係，

兩者就是同樣的東西。如果說選擇為人父母是因為追求親

密關係，那就等於說選擇為人父母是因為喜歡為人父母，

別無他求。這其實就是內在動機。我們可以猜想，持著第

一和第二個原因的父母，有較強的動機去做好他們的天

職。你當初選擇生下孩子時，也是這麼想的嗎？
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(遭貼街招，2014)。在審結時，法官慨歎雙方斤斤計較，

並寄語他們要醒覺。讀了這樣的新聞，不能不讓人掩卷長

歎。父母子女之間緣何結怨到如此田地？說到底，養兒育

女不應該是一宗投資或交易。

Hoffman 和 Manis 的研究在美國進行，如果在華人社

會進行，所收集的原因很可能不一樣。在華人社會裡，很

可能多了一些父母之命、繼後香燈、望子成龍、光宗耀祖

的原因。而你自己的原因又是什麼？姑勿論是剛才討論的

七個原因，還是一些別的原因，請你也用自決理論來作一

次自我檢討。哪些是內在動機？哪些是外在動機？如果是

至於其他的五個原因，都是外在動機，動力來自養

育孩子這個行為以外的得益。然而，正如我們在第二章所

言，不是所有外在動機都是壞的。內化程度高的外在動機

可以跟內在動機一樣好。Hoffman 和 Manis 所列出的第三、

第四和第五個原因就是內化程度很高的外在動機。「自我

完善」和「實踐道德和宗教的信念」就與人生價值緊緊聯

繫在一起。如果父母抱持這樣的原因，就會把養兒育女看

成是終生的使命，人生的理想，不會輕易怠慢。至於「獲

得創造力和成功感」，雖不至於上升到人生價值的層面，

但最少其重要性被高度認同，認為過程能讓自己感受到自

己的能力。

Hoffman 和 Manis 所列出第六和第七個原因，很明顯

是內化程度較低的外在動機。追求「成人」身分，只不過

是為了個人面子，以為當了父母就會受人尊重。其實一個

人成熟與否不以年齡作標準，也不以父母身分為標準。有

些人只會長老 (grow old)，不會長大 (grow up) ；當了父母

的也不一定成熟。如果不尋求自我成長，以為當了父母就

自然受人尊重，失望的機會想必非常高。為了面子而選擇

當父母實在划不來。至於第七個原因，養兒防老是很實用

的動機。雖然社會的道德規範期望子女照顧年老的父母，

但如果把養兒育女看成一種投資或交易，兩代間難免斤斤

計較。誰賺了？誰虧了？哪一方願意做賠本的生意？香港

近年鬧過這樣的一宗法庭新聞：一位醫生狀告自己的父

母，目的是要取回一些物業的業權，並且要求父母遷出。

這宗訴訟糾纏了好幾年，老父曾在2009年因持刀衝入兒子

的診所，恐嚇罪成判監5個月，緩刑1年。其後又因在2011
年到兒子的診所和孫兒的學校附近派發和張貼傳單，宣稱
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對養育子女成人有內在動機，恭喜你。當你喜愛這個過程並

為此感恩，你會是個很投入的家長，你的子女也會在愉悅的

氛圍中成長。如果你認同為人父母的重要性，或者以此作

為你人生價值的一部分，我們也恭喜你，因為這是內化程度

很高的外在動機。你會孜孜不倦，努力做好這份天職，讓你

的孩子身心健康地成長。如果你為了榮譽、面子、將來子女

的供養，甚至是因為糊里糊塗被逼當上了父母，也不用太憂

心。雖然這是內化程度很低的外在動機，通常會有很不良的

後果，但動機不是一成不變的東西。我們在過去幾個章節，

不就是討論如何提升孩子的學習動機嗎？既然孩子的學習動

機可以提升，為人父母的動機也可以提升。

父母自己也需要三個法寶

內化孩子的學習動機，我們可以動用自決理論的三個

法寶：能力、自主和關係。同樣道理，父母要內化自己教

養子女的動機，也可以動用同樣的三個法寶。

父母自身也需要成長。作為好爸爸、好媽媽的能力並

非從天而降，而是通過實踐、探索、學習、改正、再實踐、

再探索、再學習、再改正而來的。能夠保持孜孜不倦的學習

態度，父母的能力一定有所提升。我們這本小書雖然寫得疏

漏，但如果你能把這本小書看到這一章，你或多或少也會對

動機理論，以至如何讓孩子投入學習有多一點的認識。所有

人也有發展能力的基本需要。當看到自己的能力有所提升，

父母會慢慢喜愛為人父母的經驗，會覺得這是一個奇妙的歷

程，可以完善自我，讓自己「提升為更負責、更敏銳，以及

更懂得與人相處的人」，並且在幫助「孩子成長時自己獲得

創造力和成功感」。這兩點也正正是 Hoffman 和 Manis 所列

出來的第三和第四個為人父母的原因，而這些原因是內化程

度很高的外在動機，有很強的動力。

我們在上一章談培養關係，重點是提升孩子的學習動

機。然而，良好的親子關係是一舉兩得的催化劑，一則可

以讓孩子內化學習動機，二則可以讓父母更喜愛為人父母

的天職。你善待你的孩子，你的孩子也會善待你；你冷待

你的孩子，你的孩子也會冷待你。兩者互動，循環不息，

分毫不差。你若能無條件地愛你的孩子，你的孩子也能如

是對你。愛與被愛是最大的動力。Hoffman 和 Manis所列出

的第二個為人父母的原因 ──「實踐愛與關懷，與另一個

生命建立親密的關係」，是內在動機，其動力無與倫比。

最後，我們要談自主。孩子需要自主，家長也如是。

能夠不受外在的壓力、跟隨自己的意願去做事便能體驗自

主。父母是一家之主，應該都享有自主了，還要談嗎？對

此，我們的答案是「絕對要談」。家長是成年人，但不一

定自主。現在讓我們看看以下一宗電視台報道的新聞：
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這個爸爸自主還是不由自主？作為一家之主，他想打

女兒，就打女兒，似乎有無上權威和十足的自主。然而，

從另一角度看，他卻絕對不自主。中國人造字很有智慧，

憤怒的「怒」字由兩部分組成，上面是奴隸的「奴」，下

面是心緒的「心」。當一個人動怒的時候，都會變成自己

情緒的奴隸。這個爸爸因為一時被失控的情緒所劫持，做

出了終身遺憾的事情。如果他能平靜地處理女兒的違規行

為，就有自由免於盛怒的奴役和支配，這宗悲劇不會發

生，他的女兒亦不會枉死。

今天當父母的壓力真不少。在外工作，可能已經心力

交瘁。下班後還要在路上、車上幾經轉接推撞才能回家，

但緊接而來的往往是孩子大大小小的問題。如果碰上他們

不合作、搞對抗，甚或出現惡劣的違規挑釁行為時，父母

難免怒火中燒。你有過這樣的經驗嗎？你如何讓自己平靜

下來，重拾自主？

靜觀的修習

近年來，靜觀 (mindfulness) 在心理學界日益受重視，

因為它正是讓人平靜下來，重拾自主的有效策略。靜觀本

來源自東方宗教的冥想傳統，例如佛教的坐禪。但在過去

的20年，靜觀褪掉了宗教色彩，被廣泛應用於醫療和輔導

工作中，還取得觸目的成果。許多研究證實靜觀能有效對

付長期痛症 (Kabat-Zinn, 1982)、焦慮 (Evans et al., 2007)、	

抑鬱 (Teasdale et al., 2000) 等問題。率先把靜觀引入醫療和

輔導工作的先驅是 Jon Kabat-Zinn。他在美國麻省大學的醫

學院專門接收群醫束手無策的痛症病人。他教導這些病人

修習靜觀。本來是藥石無靈的病人，在修習靜觀後，疼痛

得以舒緩，而且能以寬容正面的態度面對頑疾。

為什麼靜觀有治療效果？為什麼靜觀會與自主有關？

為什麼談父母之道要援引靜觀？要解答這些問題，便先要

了解靜觀是什麼。根據 Kabat-Zinn (1994) 的定義，靜觀是對

此時此刻不加批判的專注。用中國人較容易明白的詞彙

來說，就是「活在當下」。此中牽涉兩個部分：第一是對

此時此刻的專注；第二是以開放、接納的態度面對此時此

刻。焦慮和抑鬱的人都無法活在當下。他們不是憂慮將來

的事情，就是悔恨過去的事情，因而讓自己惶惶不可終

日，痛苦萬狀。修習靜觀時，他們需要把所有專注力投放

在當下。此一舉動立刻切斷了過去和未來的胡思亂想，讓

他們得到寧靜的喘息機會。靜觀是「靜靜觀察」此時此刻

自己的呼吸、感覺、念頭，以至身邊浮現的一切經驗。
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正好反映了活在當下的意思。「念」字也由兩部分組成：

上面是「今」，就是此時此刻；下面是「心」。兩部分加

起來也就是全心全意專注此時此刻。當一個人能靜靜觀察

此時此刻，他就能退一步看清楚當時的經驗，不會意氣用

事，做出慣性的反應。所謂慣性反應就是我們恆常習慣的

想法或行為。因為已經成為牢不可破的習慣，那些反應便

變得不假思索和自動化。例如看見女兒抄功課，就立刻撲

上去打；聽見別人批評自己，就立刻自慚形穢；碰到了些

微失敗，就立刻信心盡失。我們常常受自己的慣性反應所

控制，這些反應可以是暴跳如雷、可以是一蹶不振、可以

是退縮絕望……要擺脫慣性反應的支配，重拾自主，我們

需要以開放、接納的態度面對此時此刻。當安靜下來以後，

我們才可以自主「應對」，而不是慣性「反應」。

靜觀透過專注呼吸、坐禪、瑜伽等方法讓修習者專注

當下。這些方法具體而容易掌握，只要上過有關的課程或

跟從合資格的老師修習，不難讓修習者靜下來。然而，以

開放、接納的態度面對此時此刻並不容易，當中涉及不少

爭辯、試練和修習。許多人會質疑不加批判的接納態度。

難道看見孩子作奸犯科也可以無動於衷嗎？難道身受痛症

折磨也要欣然接受嗎？難道一敗塗地也可以心滿意足嗎？

靜觀並非要求我們放棄道德判斷和理性思考，而是邀請

我們先靜下來，覺知當下的經驗(awareness)，並且與之同

在 (being with)，方才做出智慧的選擇 (choice)。Awareness, 
Being with, Choice 可以說是靜觀的 ABC (Be Mindful Online, 
n.d.)。要覺知當下的經驗就需要靜靜觀察，先不作任何批

判和反應。如果立刻排斥發生了的事情，也就無法擺脫慣

性反應的羈絆。當我們能接受它，才能心境平和地觀察

它，因而發現種種的可能性。心境清明如鏡，才能如實觀

照發生在眼前的事實，然後作出智慧的選擇。這就是自主

應對。就以孩子抄功課為例，父母若能靜下來，仔細觀察

發生在孩子和自己身上的當下經驗，避免作出即時反應，

他們可能會因此體會到孩子所面對的困難、苦衷、誘惑和

限制，從而想到更好的辦法幫助孩子改正。
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修習靜觀能教人自主應對生活裡的挑戰，也能教人欣

賞細味生活裡的喜樂。養兒育女也是充滿挑戰和喜樂的過

程。把靜觀應用到父母之道，既能化解父母的壓力，也能

讓孩子更好地成長。靜觀治療的先驅 Jon Kabat-Zinn 和他

的妻子 Myla Kabat-Zinn (1997) 合力寫了一本書，以通俗淺

白的文字向家長介紹靜觀的父母之道。他們認為靜觀的父

母之道有三個基礎：第一是自主；第二是同理心；第三是

接納。這三個基礎竟然與自決理論所提出的三個法寶很雷

同！靜觀和自決理論來自很不同的傳統和背景，但竟然殊

途同歸，一致認同自主的重要性。而同理心和接納就是良

好關係的組成部分。同理心是從孩子的角度看問題，對他

們的經驗感同身受。至於接納就是無條件的愛，這正正是

我們在上一章討論過的。Kabat-Zinn夫婦的觀點和自決理

論如出一轍。

近年來，有不少心理學家和教育工作者把靜觀應用到

家長教育上。雖然暫時有關的研究還沒有很多，但我們有

理由相信靜觀能幫助家長和他們的孩子。心理學家Bögels, 
Lehtonen 和 Restifo (2010) 就列出了六大原因解釋為何靜觀會

對父母和孩子有好處。第一、靜觀能為父母減壓，讓他們

少一點慣性反應；第二、靜觀能協助有身心障礙的父母，

讓他們少鑽牛角尖；第三、讓衝動型的父母提升計劃和決

策能力；第四、打破代代相傳的不良教子模式或習慣；第

五、讓父母更懂得照顧自己；第六、改善夫妻關係以至彼

此合作的教子方法。

對 Bögels 等人提出的六大原因，我們覺得最有意思的

是第五點：「讓父母更懂得照顧自己」。父母一向都是照

顧者，從來也被視為付出者，而不是接受者。然而，光是

付出而不接受，早晚會掏空了自己，弄得心枯力竭。被掏

空了的父母無法當好照顧者的角色。無止境的犧牲對誰也

沒有好處。受害的不光是父母本身，也包括他們想竭力照

顧的孩子。我們坐飛機時，空中服務員會提醒所有乘客，

如果遇上機艙內氣壓變異，需要運用氧氣罩時，家長必須

先要替自己戴好，然後才幫助年幼的子女佩戴。自己先佩

戴，不是自私，而是盡責。道理很簡單：如果家長在意外

中首先昏倒，年幼的子女就會頓失所依，境況堪虞。為了

照顧好子女，家長要先好好照顧自己。

當父母積極進取，孩子也會積極進取；當父母專注

投入，孩子也會專注投入；當父母身心健康，孩子也會

身心健康。我們希望這本小書不但能惠及孩子，更能讓

父母反思和成長。為此，我們善祝善禱。
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