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	 香港明愛一向秉持「以愛服務，締造希望」的精神，為社會上不同需要的人士提供多元化服

務，我們尤其關注社會上最末後無靠、最卑微無助和最失落無救的一群。 過去幾年社會環境的變化，

加 上 疫 情 肆 虐， 令 各 階 層 均 受 到 不 同 程 度 的 影 響， 包 括 在 健 康、 經 濟、 學 習 / 工 作、 人 際 關 係 等 層

面造成巨大的壓力。有見及此，我們希望透過預防、介入及社區教育工作向大眾推廣身心靈健康的

重要性及「保健」策略。

	 承 蒙 香 港 賽 馬 會 慈 善 信 託 基 金 捐 助， 香 港 明 愛 家 庭 服 務 於 2022 年 2 月 起， 推 展 為 期 3 年 的

明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務，與全港中小學、綜合家庭服務中心及不同的服務單位合作，

為 學 生、 家 長、 老 師 及 市 民 大 眾 提 供 不 同 性 質 的 身 心 靈 體 驗 活 動、 精 神 健 康 推 廣 教 育 活 動、 治 療 性

小組及個案服務等，受惠的服務使用者報以正面回饋。

	 我們深信推廣及保持精神健康是需要社會共同的力量，「授人以魚不如授人以漁」，故此藉

著出版一系列的培訓手冊，與老師、社工同工、及其他專業助人者分享我們計劃中的核心活動內容，

期望拋磚引玉，合眾人之力攜手共建和諧關愛的社區。祝願大家身心靈健康、喜樂常在。

鍾凌慧

香港明愛家庭服務總主任

序言

序言

前明愛家庭服務總主任林綺雲女士、多間中小學校長及高級督導主任等嘉賓，在啟動儀式中展示「源 ‧ 點」
服務理念，象徵服務支援家校的身心靈健康
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	 香港在過去數年飽受疫情影響，學生、家長及社會大眾面對不少挑戰，並需要適應各種新常

態，情緒和精神健康因而大受困擾。同時人與人之間的關係亦因防疫措施而變得疏離。香港明愛家庭服

務喜獲香港賽馬會慈善信託基金捐助，由二零二二年二月一日起，於中、小學及社區開展為期三年的

明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務，我們希望透過活動、小組、個案服務及出版公眾教育印刷

品等不同的介入手法，強化服務使用者面對逆境時的適應能力，並提升自我調節及盛載情緒的能力。

提昇對自身情緒的認識，學懂自我調節的方法；

重新連繫自己及家（他 / 她）人的關係，建立有效的支援網絡；

發掘自己的品格優勢與內在資源，強化面對逆境時的適應能力和盛載能力。

入校活動及小組

中心活動及小組

專業培訓予從事助人工作的同工 ( 包括老師、社工等 )

個案輔導

社區諮詢服務

編製公眾教育印刷品 ( 包括品格優勢教材套、自我療癒小工具、培訓手冊等 )

發放社交平台公眾教育帖文

我們期望透過本服務計劃可以使服務使用者：

計劃介紹

背景

目標

內容
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理論基礎

本 計 劃 採 用「 創 傷 知 情 正 向 教 育 」 (Trauma-informed Posit ive Education,  ‘T IPE’)  理

論 為 基 礎， 揉 合「 創 傷 知 情 照 顧 」(Trauma-informed Care,  ‘T IC’)  和 正 向 心 理 學 (Posit ive 

Psychology) 的概念。

此概念最初由 Harris  and Fal lot 於 2001 發表，於 2000 年代，美國物質成癮和心理健康服

務 部 (Substance Abuse and Mental  Health Services Administration,  ‘SAMHSA’)  開 始 量 度 創

傷 知 情 照 顧 運 用 的 成 效， 並 於 2005 年 成 立 National  Center for Trauma-informed Care。 及 至

2011 年進一步推出政策要求所有精神健康服務系統要採用創傷知情照顧的原則。

簡單而言，創傷知情照顧可被視為一種看待人的視野 (lens)：(1)  它讓我們認知創傷的廣泛

性及其對個人、家庭和社會的影響；(2) 如何辦識創傷徵兆和徵狀；(3) 作為服務提供機構應如何運

用創傷知情照顧原則去回應服務使用者的需要；(4) 以及採取方法去預防 / 減低令服務使用者再度

受創傷的可能性。

我 們 相 信 一 個 人 的 行 為 或 情 緒 只 是 表 面 被 觀 察 到 的 狀 況， 背 後 有 著 它 的 原 因， 所 以 我 們 不

應去問 “你有什麼問題？”，而更應該去了解 “你到底發生過什麼事？” 。創傷知情照顧的實踐有助

助人專業者，甚至整個社會，提升對創傷的敏感度，明白求助者複雜的生命經歷，繼而採取適當的

回應去避免引發再度創傷。

美國著名心理學家馬丁．沙利文博士 (Dr.  Martin Sel igman) 在上世紀九十年代為心理學的

研究揭開新的一頁，以科學和實證研究的方法去鑽研「正向心理學」(Posit ive Psychology)。馬丁．

沙利文博士提出，當我們瞭解自己的品格優勢與美德，並加以有效運用和發揮時，我們就會感受到

正面的情緒，一步一步的增加對生活的滿意度和幸福感，進而邁向豐盛及幸福的人生。

正 向 心 理 學 重 點 研 究 六 大 美 德 (Virtues)， 並 細 分 為 二 十 四 項 品 格 優 勢 (Character 

Strengths)，視他們為快樂人生的基石。「品格優勢」代表每個人的正面素質，並影響著我們的思想、

行為和感受。

1. 創傷知情照顧

2. 正向心理學

理論基礎
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結合以上兩套理論發展而成，兩者起了相輔相成的作用。運用創傷知情正向教育，可達至以

下三大果效：

總括而言，「源．點」希望透過本計劃去讓服務受眾學習覺察自己的情緒與內在需要、認識

調節情緒的方法、同時去發掘自己的優勢，達致增強自己的幸福感及抗壓能力。

透過覺察自己及他人的情緒、將內在的想法連結到感受及外在經驗、學習有助平伏過於高漲

的情緒的技巧、及令自己在被激發後返回舒適狀態 (Wolpow et al .  2009) 。若能夠使學生 / 服務使

用者認識到情緒與想法的相互關係，有助他們在面對不確定、壓力或迷惘時有更佳的自我調節能力。

根據 John Bowlby (1971) 的發現，兒時與母親 / 照顧者建立的依附關係會影響腦部調節系

統的發育。Crittenden (2008) 提出照顧者對被照顧者可產生共同調節 (co-regulation) 的作用。

這代表即便一個人在兒時未能建立良好的依附關係，他仍可在成長過程中透過其他人去修復或重建

健康的人際關係。作為助人者，包括社工及老師，我們可以透過無條件的正向關懷 (uncondit ional  

posit ive regard)、陪伴、示範情感的正確表達方法等，去使學生 / 服務使用者感到被明白、安全，

願意重新去相信人，及建立健康的人際關係。

透過品格優勢教育，學生 / 服務使用者能認識自己的強項與內在資源並加以發揮，使自己能

感覺良好、有滿足感及幸福感。當一個人能發揮所長，感到自我的價值，幸福感自然而生，而這幸

福感能促使一系列的正向結果，包括有效學習、生產力、創造力、身心健康及更長壽等。

1. 修復自我調節的能力

2. 修復受損耗的依附關係

3. 提昇內在心理資源

3. 創傷知情正向教育

理論基礎



提升
情緒調節
的能力

「子女心事台」家長情緒教育工作坊

「Me Time!」家長減壓工作坊

「心靈休息站」家長減壓小組

「我，你好嗎？」學生身心療癒工作坊

「藝術Chill人」 學生藝術減壓小組
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家
長
篇

「子女心事台」家長情緒教育工作坊

    增加家長對自身及子女情緒的認識和覺察，促進接納及回應不同情緒。

    鼓勵家長自我照顧，然後調整一個合適的家人相處和溝通模式。

對象：中學家長時間：1.5 小時

目標：

5
分

鐘
15

分
鐘

15
分

鐘

簡報讓參加者了解計劃及

活動目標。

了 解 情 緒 對 人 有
存 活 作 用 及 反 映
需要。

了 解 情 緒 對 個 人
及 親 子 關 係 的 影
響。

播放影片

短講：認識情緒及其作用

討論：最深刻的一句話

短講：情緒受原生家庭的影響

拆解原生家庭的溝通
模式如何影響個人，
繼而影響現在的親子
關係。

點名

簡介本計劃

講解人的腦部結構，包括杏仁核和大腦皮質，分別
掌管人的情緒和思維。

當人面對危險，杏仁核會變得活躍，並透過戰鬥、
逃跑或僵硬反應，幫助人去存活。

不過，當人持續處於過大壓力，受杏仁核影響而易
有衝動式回應，便會影響親子關係。

透過影片，鼓勵家長管教子女應先從察覺及接納自
己和子女的情緒開始。

了解青春期子女面對甚麼煩惱及產生的情緒。

影片來源：
[Pomato 小薯茄 ].（2020, May 19). 青春的三大煩惱 
真係好煩 ! [Video]. YouTube.https://www.youtube.
com/watch?v=_-SXThfMuO4&t=3s

小時候父母曾經說過什麼說話令你印象深刻？

反思昔日原生家庭父母與自己的溝通模式對現在與
自己子女的關係有沒有一些不健康影響？

講解原生家庭及成長經歷會塑造一個人的性格及影響
情緒發展，即情緒有「代代相傳」成分。

介紹一些不良的溝通方式（討好型、責備型、打岔型、
超理性型），然後帶出最理想的相處模式（表裡一致型）。
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家
長
篇

鼓 勵 參 加 者
覺 察 自 己 的
狀 態， 體 會
放鬆自己。

參 加 者 練 習
有 助 親 子 管
教 及 回 應 內
心 需 要 的 溝
通方式。

參 加 者 將 是
次 工 作 坊 學
習 到 的 知 識
創 作 一 幅 作
品， 加 深 體
驗 及 作 日 後
的提醒。

10
分

鐘
15

分
鐘

25
分

鐘

如果長期維持表裡不一的溝通模式，會導致家長或子女常處於
防衛狀態或壓抑自我感受，親子關係會失去信任感。

故此家長要讓自己情緒安定，繼而檢視自己對子女的管教、聆
聽子女的需要。

活動：靜觀體驗

活動：非衝動式回應孩子需要

活動：乾花心意卡製作

討論問題

播放錄音，家長按指示調節及感受自己的呼吸和身體，體會放
空及放鬆自己、容讓不同想法飄過。

如有時間，邀請家長分享過程的感受，鞏固體驗。

工作員分享有關靜觀的社區資源，鼓勵家長回家繼續練習。

影片來源：
[ 賽馬會「樂天心澄」靜觀校園文化行動 ]. (2024, August 19 ). 
呼吸空間 Breathing Space [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=-jBHKFGzQ04 

鼓勵家長學習以下步驟，先回應子女情緒，後再向子女表達個人
感受，最後說理：
1. 具體描述事件
2. 以「你好像…..」描述對方行為
3. 以「我感到……」表達感受
4. 以「我希望……」表達期望
5. 邀請對方一同解決問題

針對第 4 步，除了實際期望外，解釋人的情緒會反映內心需要，
如悲傷代表需要支援、憤怒代表需要界線等。

父母展現平穩情緒讓子女產生安全感，有助理性地聆聽父母說話。

揀選一張心意卡，贈送給自己，想著自己最近的感受及需要，
並寫上對自己表達欣賞接納的句子，感謝自己作為父母付出的
努力！（例：接納自己 / 好好休息 / 陪伴自己 / 愛自己 / 盡力就夠）

揀選另一張心意卡，贈送給子女，想著子女最近的感受及需要，
並寫上對子女表達欣賞關懷的句子，讓子女感受到陪伴及支持！
（例： 我欣賞你 / 我陪伴你 / 我支持你 / 感到困難是正常的 /
我相信你）

揀選乾花及貼紙作裝飾。 

你在心意卡上寫了甚麼句子贈送給自己？如何回應你的內心需要？

你在心意卡上寫了甚麼句子贈送給子女？如何回應子女的內心
需要？ 

簡報

簡報

心意卡 

乾花

貼紙

保麗龍膠

顏色水筆
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家
長
篇

解說

因應參加者所分享的心得，可有以下解說：

總結活動及填寫問卷。

父母常常將目光放在子女身上，有時候忘記了自身的感受及需
要。先安定自己，滿足自己身心需要，才更有效明白子女及與
子女溝通。

父母先欣賞接納自己，才能看見子女值得欣賞之處。

鞏固所學。

收集意見檢
視成效。

5
分

鐘

總結

我們需要先照顧自己，安定自己，了解自己的情緒及需要。

以平靜的心與子女溝通，才可留意子女的情緒、需要及值得欣
賞之處！

簡報

檢討問卷



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務10 提升情緒調節的能力

家
長
篇

「子女心事台」家長情緒教育工作坊

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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家
長
篇

p9

p11

p13

p15

p10

p12

p14

p16
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家
長
篇

p17 p18

p19 p20

p21

p23

p22

p24
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家
長
篇

p25 p26

p27 p28

p29 p30

p31
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家
長
篇

「Me Time!」家長減壓工作坊

對象：中學家長時間：1.5 小時

目標：

提升家長對情緒的認識和覺察。

學習接納及正面回應不同的壓力，增強自我照顧的能力。

5
分

鐘
10

分
鐘

10
分

鐘

簡報讓參加者掌握活動

目標。

讓家長認識壓力與

情緒的密切關係。

引 起 家 長 關 注， 帶

出認識及覺察情緒

的重要。
影片來源：
[BTCC]. (2016, July 13). 當子女說你好煩 _ 書及家長
教育影片 trailer [Video]. YouTube. https://youtu.
be/292swq5V2JM

2-3 人一組，分享被子女激怒時的情況。

你的情緒及回應？

子女的反應？

講解壓力如何影響情緒及健康。

解釋為何要先關顧情緒。

分享當情緒被照顧好時的良好後果，包括可提

升安定感、減輕焦慮、提升信心和幸福感。

工作員自我介紹。

講解活動目標及流程。

小組討論

短講：壓力與情緒的密切關係

播放影片

解說

父母與子女相處時遇衝突，常因緊張子女而以命令
或指責的方式去表達要求，但子女並不明白父母的
用意，故雙方易出現氣氛僵持的情況。
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家
長
篇

10
分

鐘 簡報提升家長對情緒的

覺 察， 接 納 情 緒 引

起的身體反應及提

升自我照顧意識。

運 用 身 體 五 種 感 官 去 協 助 我 們 將 專 注 放 在 此 時
此刻，有助平靜心神。

影片來源：
[ 賽馬會「樂天心澄」靜觀校園文化行動 ]. (2024, Augu
st 19 ). 呼吸空間 Breathing Space [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=-jBHKFGzQ04

1.	 在椅子上坐得穩妥而自在，
2.	 閉上眼睛或放鬆眼瞼眼望前方地上一點，
3.	 將注意力放在呼吸上，留意一吸一呼時腹部的一起

一落，
4.	 不用刻意控制呼吸的長短及深淺，
5.	 就算分心都不緊要，不需責怪自己，
6.	 只需要將注意力溫柔地帶回呼吸上就可以了，  
7.	 當生活疲累時以呼吸練習為我們安定身心。

為家長介紹以下不同放鬆練習，在當中選擇 1-2 個練習
作活動體驗：

5：用眼睛觀察身邊 5 件物品

4：用耳朵聽當下 4 種聲音

3：用手去觸摸 3 件物品

2：用鼻子分辨當下 2 種氣味

1 ：用口嚐 / 回憶 1 種味道

安定練習 -「5-4-3-2-1」

呼吸練習

解說

解說

活動：自我照顧小技巧

靜觀能讓副交感神經活躍，令呼吸變慢、血壓下調、
壓力荷爾蒙降低，人會變得放鬆。

腦部在放鬆後能作出理性判斷。
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家
長
篇

簡報

簡報

酒精墨水

酒精墨水
專用紙

酒精

六角形杯墊

氣泵

作品名卡

想一想屬於你的積極暫停區
當中的設備和傢俬？
風格是什麼？

讓參加者在專用紙上嘗試製作酒精墨水畫。

提醒參加者製作酒精墨水畫的過程，1）沒有對錯、
沒有答案；2）沒有「靚」或 「唔靚」；3）專注此
時此刻，觀察墨水變化流動。

完成後，為畫作改名。

1.
2.
3.

1.

2.

3.

活動：積極暫停區

活動：酒精墨水畫 ( 或其他藝術活動 )

小組分享

解說

解說

子女會模仿我們表達情緒的方法，故我們需先調節
自己情緒，再穩定子女的情緒。

當情緒波動時可進入暫停區休息，那裡沒有對錯和
沒人打擾，讓情緒穩定。

創作的過程中，學習接納一定程度的不可控制 / 
不完美。

日常生活中，可以透過不同的藝術去表達自己，當我
們投入創作，亦可找回內心的平靜，讓情緒穩定。

30
分

鐘
10

分
鐘

10
分

鐘

讓 家 長 學 習 如 何

透過身教去讓子女

學 懂 平 伏 情 緒 的

方法。

讓家長透過藝術表

達自己，提升家長

對情緒的覺察及接

納情緒能力，提升

自我照顧意識。

總結

先安定自身情緒，才能安撫子女的情緒。

子女能學習父母調節情緒的方法。

雙方平靜相處，才能促進關係和諧。

填寫檢討問卷。

4 人一組，分享作品名的意思、創作酒精墨水畫時的感
受與體驗。

5
分

鐘 檢討問卷

鞏固學習

收 集 意 見， 檢 討
成效。



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務 17提升情緒調節的能力

家
長
篇

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8

「Me Time!」家長減壓工作坊
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家
長
篇

p10p9

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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家
長
篇

p17

p19

p21

p23 p24

p18

p20

p22
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家
長
篇

「心靈休息站」家長減壓小組 ( 第一節 )

小組目標： 本節目標：

對象：10-12 位中學家長時間：1.5 小時

提供機會讓組員放鬆下來，享受個人時間。

透過不同的身心體驗活動，組員覺察及調節
自身情緒，照顧自己需要。

組員回顧和調整親子相處時的心態和表達，
建立和諧親子關係。

組員認識情緒的成因及作用，以及對於親子關
係的影響。

組員初步體驗自我照顧和放鬆，並嘗試覺察自
身情緒。

10
分

鐘 前測問卷

筆

讓參加者掌握活
動目標。

活動：互相認識

點名。
介紹計劃。
填寫前測問卷。

工作員自我介紹、簡介小組，並與組員一同訂立小組規則。

20
分

鐘
15

分
鐘

簡報

紅花卡

簡報協 助 組 員 認 識
情 緒 對 人 有 存
活 作 用 及 反 映
內心需要。

管 理 組 員 對
小 組 的 理 解
及期望。

組 員 之 間 有
基 本 認 識，
增加投入感。

組員選擇一張「紅花卡」代表自己。

透過所選的卡作自我介紹，並分享對小組的期望。

簡單講解人的腦部結構，包括杏仁核和大腦皮質等，分
別掌管人的情緒和思維。

當人面對危險，杏仁核會變得活躍，並透過戰鬥、逃跑
及僵住反應，幫助人去存活。

人若持續處於過大壓力，會受杏仁核影響而易有衝動式
回應，並影響身體。

同時，人的情緒可反映內心不同需要，如悲傷代表需要
支持、憤怒代表需要界線。

講解：情緒的作用

15
分

鐘 活動：小驚嚇

播放片段（不告訴組員會有輕微驚嚇），請組員留意影片
中人物的反應。

影片來源：
[ViralHog] (2017,July 21).Daughter Scares Dad During Video 
Game [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=1yRViApibqM

讓 組 員 認 識 情
緒 對 個 人 身 心
及 親 子 關 係 的
影響。
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家
長
篇

20
分

鐘
10

分
鐘

代針筆

白色卡紙

日記簿

乾花

封膜

活動：點線面

回家練習：感恩日記簿

討論問題

討論問題

組員獲派紙和筆，按「當刻感受到甚麼便畫什麼」

原則，隨意畫上點、線條和形狀。

鼓勵組員給予自己時間適時放空，以照顧自己身
心。

放空時可留意自己的感受，並容讓不同想法在腦
海飄過。

派發日記簿，鼓勵組員回家加上乾花或顏色等點
綴。

邀 請 組 員 每 日 花 數 分 鐘 時 間， 以 文 字 或 相 片
（ 工 作 員 在 下 節 可 幫 忙 印 刷 相 片 ） 記 錄 自 我
照顧時間（me-time），或與家人相處的優質
時光（quality time）。

邀請組員在簿內寫上一星期內最少三件想感恩的
事。

組員嘗試初步覺
察自己的狀態及
內心需要，體會
其重要性。

組員分享感受和
想法，促進交流
及投入小組。

鼓勵組員回家體驗以

不同方式照顧身心，

增加正向情緒。

解說

在觀看過程中，影片如何影響組員的情緒及行
為？如心情會驚恐或平靜，身體會顫抖等。

組 員 照 顧 孩 子 時， 有 否 出 現 過 不 同 的 情 緒？
這些情緒如何影響著組員與孩子及家人之間的相
處？

剛才的過程有甚麼想法及感受？

平常能否有這些時間及機會讓自己放鬆？

情 緒 是 自 然 反 應 及 反 映 需 要， 鼓 勵 組 員 先 從
接納自己的情緒開始。

情緒會影響與他人關係，日常要先處理情緒，後
再處理事情。

解說
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家
長
篇

「心靈休息站」家長減壓小組 ( 第一節 )

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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家
長
篇

p9

p11

p13

p15

p10

p12

p14

p16
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家
長
篇

p17 p18

p19 p20

p21
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家
長
篇

本節目標：

對象：10-12 位中學家長時間：1.5 小時

透過園藝活動讓組員體驗自我照顧和放鬆，並覺察自身情緒及思緒。

組員學習放慢及調整生活步伐。

「心靈休息站」家長減壓小組 ( 第二節 )
10

分
鐘

10
分

鐘
10

分
鐘

35
分

鐘
15

分
鐘

/

蒜頭

相框

乾花

膠水

簡報

組員分享情緒及狀態，

促進交流及投入。

鞏固組員認識關於情緒

的作用及影響。

組員覺察自己的狀態，

並體會如何放鬆和放慢

自己。

講解：上節內容重溫

活動：與蒜頭相聚一刻

活動：蒜頭花製作

分享：天氣報告

邀請組員放慢，運用五種感官（視覺、觸覺、
嗅覺等），觀察及感受蒜頭不同特質，包括：
外形、大小、色澤、質地、溫度等。

1. 工作員講解及示範

2. 組員放慢及隨意撕開蒜頭衣及莖部

3. 運用蒜頭衣砌成一朵花貼在相框上

4. 加上其他乾花作裝飾

重溫有關情緒的知識，如情緒引發的身體
反應、情緒反映內心需要等。

鼓勵照顧孩子時先處理情緒，後再處理事情。

邀請組員以天氣狀況作比喻，分享當刻／
今日／過去一星期的情緒和經歷。 

邀請組員分享感恩日記簿的內容及有甚麼自
我照顧的方法。

討論：反思蒜頭園藝體驗組員分享感受和想法，

促進交流及投入小組。 與蒜頭相聚及製作蒜頭花時，組員有甚麼

感受和發現？

身 心 狀 態 與 體 驗 前 有 分 別 嗎？ 這 種 感 覺

好嗎？

簡報



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務26 提升情緒調節的能力

家
長
篇

10
分

鐘 空氣草

鐵線

木塞

回家練習：空氣草及蒜瓣種植

鼓勵組員體驗更多園藝活動以照顧自己，回家嘗試

水種蒜瓣及種植空氣草。

講解植物特性及種植方法，如空氣草無需太多

水份、蒜瓣生長速度快等。

收集剛才的蒜瓣，派發空氣草和不同藝術裝飾材

料，請組員定時打理及觀察。

組員同時可繼續記錄及填寫感恩日記簿。

鼓勵組員回家體驗以

不同方式照顧身心，

增加正向情緒。

組員放鬆及放慢時可留意自己的感受，並容讓

不同想法在腦海飄過。

鼓勵組員放鬆時可用五感輔助，及嘗試園藝等

不同體驗。

解說
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家
長
篇

p1 p2

p3 p4

p6

p7 p8

「心靈休息站」家長減壓小組 ( 第二節 ) 
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家
長
篇

p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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家
長
篇

p17 p18

p19 p20

p21
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家
長
篇

「心靈休息站」家長減壓小組 ( 第三節 )

本節目標：

對象：10-12 位中學家長時間：1.5 小時

組員覺察自身情緒及加以接納，並探索背後的想法及價值觀。

組員體驗以靜觀或禪繞創作作自我照顧和放鬆，學習放慢及調整生活步伐。

/

簡報

組員分享情
緒及狀態，
促進交流及
投入。

組員嘗試初
步 探 索 情
緒、背後想
法 及 價 值
觀。

討論：空氣草及蒜瓣種植

解說

分享：天氣報告

邀 請 組 員 分 享 對 於 植 物 成 長 的 觀 察， 並 從 分 享 中 了 解
組員背後想法及價值觀。

家長可能會有「很長時間沒出芽長高」、「其他人的植物生長
得好好」等反應，背後或代表「急於有成果」、「常與人比較」
等想法。

以「沙維雅模式」分享表面行為及內在需要與自我價值的概念。

面對事情，如管教子女，處理好情緒後，處理事情時可以採用
「成長型思維」。

有 些 事 情 以 為「 做 不 好、 做 不 到 」， 可 以 嘗 試 擴 展
思維至「暫時未做好、有辦法做到」。

邀請組員以天氣狀況作比喻，分享當刻／今日／過去一星期的
情緒和經歷。 

邀請組員分享感恩日記簿的內容。

15
分

鐘
15

分
鐘

10
分

鐘

活動：靜觀體驗組 員 覺 察
自 己 的 狀
態，並體會
如 何 放 鬆
和 放 慢 自
己。

組 員 分 享
感 受 和 想
法，促進互
相 交 流 及
學習。

工作員按時間長短，安排不同類型的靜觀練習，如「三步呼
吸空間」、「意象鬆弛法」。

影片來源：

[ 賽馬會「樂天心澄」靜觀校園文化行動 ]. (2024, August 19 ). 
呼吸空間 Breathing Space [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=-jBHKFGzQ04

[HKU Jockey Club Institute of Cancer Care].(2020, August 
26). 意象鬆弛法 ( 廣東話 ) | 照顧情緒健康 Emotional Care 
[Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=-
Vf83zcqCCg&t=1s
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家
長
篇

40
分

鐘 代針筆

禪繞畫紙

紙擦筆

鉛筆

活動：禪繞藝術體驗

嘗試創作時，組員有甚麼感受和發現？

與第一節的點線面創作，兩者有分別嗎？

身心狀態與體驗前有分別嗎？這種感覺好嗎？

組員放鬆及放慢時可留意自己的感受，並容讓

不同想法在腦海飄過。

鼓勵組員放鬆時嘗試更多不同體驗，尋找最

適合自己的方法。

嘗試靜觀時，組員有甚麼感受和發現？

遇到外界干擾或者內心分心時，組員會如何

面對？

身心狀態與體驗前有分別嗎？這種感覺好嗎？

組員按指示調節及感受自己的呼吸和身體反應。

工作員分享有關靜觀的社區資源，鼓勵組員回
家繼續練習。

討論問題

討論問題

解說

1.	 工作員講解及示範。

2.	 組員學習基本作畫方法（如：無須着意線條曲

直等）及數個禪繞圖案後，在畫紙上自由創作。

10
分

鐘 積極暫停區
五感清單

鼓勵組員回家照

顧 身 心， 增 加

正向情緒。

回家練習：建立「積極暫停區」

講解「積極暫停區」是一個讓自己有情緒時可以
平靜自己、覺察內心需要的安全區域。

鼓勵組員在家設計一角落，並加入五感元素，
安定自己後再思考內在需要。

組員同時繼續打理植物，以及記錄和填寫感恩
日記簿。
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家
長
篇

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8

「心靈休息站」家長減壓小組 ( 第三節 ) 
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家
長
篇

p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16

p9
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家
長
篇

p17

p19

p18

p20
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家
長
篇

本節目標：

對象：10-12 位中學家長時間：1.5 小時

組員鞏固學習成果及體驗心得，接納自身情緒及肯定自我需要。

組員以正面眼光看待自己及子女，以更好狀態建立和子女相處的模式。

「心靈休息站」家長減壓小組 ( 第四節 )

/

水晶寶寶

小玻璃瓶

匙子

針筒

小鉗

鼓勵字句

閃粉

水

組員分享情緒及
狀態，促進交流
及投入。

組 員 建 立 深 厚
連繫，鼓勵持續
互相支持。

組員覺察自己的
狀 態， 並 體 會
欣賞自己或他人
的重要性。

組員分享感受和
想法，促進互相
交流及學習。

活動：星空瓶創作

討論問題

討論：天氣報告

組員選擇不同色彩的水晶寶寶，透過針筒加入玻璃
瓶，比喻自己不同情緒。

組員可加入閃粉或水以營造不同效果，或加入鼓勵

字句替自己打氣。

如 有 時 間， 組 員 可 再 為 自 己 子 女 創 作 星 空 瓶，

送上祝福。

嘗試創作時，組員有甚麼感受和發現？

欣賞其他組員的創作時有甚麼發現？

組員選擇了甚麼句子去鼓勵自己？

邀請組員以天氣狀況作比喻，分享當刻／今日／

過去一星期的情緒和經歷。 

邀請組員分享感恩日記簿的內容、空氣草及蒜瓣的

種植情況，或積極暫停區的建立情況。

解說

鼓勵組員自我肯定，多以正面眼光看待自己及子女，

亦能作為好榜樣間接教導子女。

除學業以外，親子之間可以分享更多的話題、感受

和想法，彼此關心。

45
分

鐘
15

分
鐘
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家
長
篇

簡報

後測問卷

評估問卷

鼓 勵 組 員 增 強
正 向 情 緒 後，
欣 賞 孩 子， 建
立和諧關係。

研究小組成效。

討論：小組總結

解說

透過回顧感恩日記簿，組員留意到自己在小組有甚麼
學習及轉變？

組員日後會如何繼續照顧自己身心及子女的正向發
展？

請組員填寫後測問卷及評估問卷。

組員照顧自己的情緒需要，有助於建立自己和子女的
正向情緒與表達。
將創作過程比喻為情緒及親子關係，重溫及總結小組
學習重點。

20
分

鐘
10

分
鐘
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家
長
篇

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8

「心靈休息站」家長減壓小組 ( 第四節 )
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家
長
篇

p9

p11

p13

p15

p10

p12

p14

p16



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務 39提升情緒調節的能力

家
長
篇

p17 p18
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學
生
篇

5
分

鐘
15

分
鐘

15
分

鐘
「我，你好嗎？」學生身心療癒工作坊

目標：

對象：中學生時間：1.5 小時

簡報

簡報

Spot it! 
遊戲卡

簡報

簡介活動

了解想法背後的
價值觀。

熱身遊戲：Spot it!

活動：「我覺得 ......」

討論問題

解說

每人共有 3 張卡。

同學需要在班房中自由走動，與同學一同開牌。

需要鬥快找出牌上一個相同的圖案，然後說出來。

較快的同學，可以拿走對方一張卡。

如沒有卡，可向工作員拿取。

播放不同圖片，圖片來源可參考 DIXIT 遊戲卡。

用不多於 5 個詞語形容這些圖片。

大家在剛剛的遊戲中有甚麼心情？

在遊戲過程中，你對自己有甚麼想法？

工作員作自我介紹。

介紹活動目標及流程。

透過體驗式活動，讓學生認識及覺察情緒的變化。

學習安定身心練習以調節情緒。

最多卡的 3 位同學有特別獎勵。  

最少卡的 3 位同學有特別任務。

面對環境變化時，嘗試留意情緒的變化。

情緒的背後反映了不同的想法。

嘗試以不同角度看待同一件事，跳出框框會讓
眼界擴闊。

帶出主題

讓參加者體驗面
對外界環境變化
所產生的情緒。

1.

2.

3.

4.

5.

1.

2.

1.

2.
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學
生
篇

討論問題

你第一眼看到甚麼？

圖中的人、動物或物件的形狀、顏色、姿勢代表甚麼？

圖片讓你想起的人或事？

解說

短講： 如何覺察情緒

外界環境與情緒變化的關係：每個人成長經歷都不
一樣，令我們對事情有不同的反應或想法。

圖畫有一種力量讓觀賞者能投射內心想法及情緒，
這種想法及情緒有機會是來自過往的經歷。

覺察個人經歷引起的情緒影響對接納自己及面對日
後生活挑戰十分重要。

覺察情緒的第一步是將無意識變為有意識。

情緒沒有好與壞，都是在提示我們的需要。

傷心的需要是安慰，害怕的需要是安全，憤怒的
需要是界線及尊重。 

留意每種情緒背後的需要可協助我們調節情緒，
安定身心。

簡報

「接觸我的
身與心」
工作紙

（見附件一）
Memo 紙

明白覺察情緒的
重要。

學習覺察情緒的
方法。

活動：接觸我的身與心

播放輕音樂，派發「接觸我的身與心」工作紙 。

想像你最近這兩星期的狀態：你過得好嗎？

顏色：你可以在任何位置，自由用不同的顏色代表你
的心情。

形狀：在任何位置，畫上不同形狀，代表你的心情或
你經歷的事情。

圖案：在任何的位置畫上不同圖案，代表你的心情、
你的身體反應、你經歷的事情。 

文字：寫上文字，代表你的心情、身體反應、經歷的
事情。

靜下來覺察自己，身體告訴你有甚麼需要？貼上一張
memo 紙提醒及鼓勵自己。

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

解說

身體的不適許多時候是與情緒息息相關。

情緒的表現與過往經歷有密切的關係。

故照顧自己由照顧情緒開始。

25
分

鐘
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學
生
篇

我們不能控制環境的改變，但可以學習與情緒共存，掌握

調節情緒的技巧。

解說

解說

在感覺緊張焦慮時可以利用這個方法。
透過身體的接觸，讓神經系統傳遞安全的訊息給大腦。
調節呼吸令心情平靜。

透過五感讓腦部神經重新連結外界環境，回到此時此刻
的狀態。
藉著外界環境讓身心進入放鬆狀態。

問卷

活動：如何調節情緒

活動：蝴蝶擁抱法

你可以選擇閉上眼晴，或將目光緩緩地放在地上一點。 

可以先回憶一個令你平靜愉快的畫面或片段，讓自己平
靜下來。

雙手交叉放在自己的胸前。

慢慢地吸氣，慢慢地呼氣 。

然後左右左右緩慢地拍打，像蝴蝶慢慢地飛翔。

感受一下你身體的感覺 、你的感受。

你可以在過程中告訴自己，「我現在很安全」、「我是
被愛的」、「我可以的」、 「我有能力的」。 

你亦可以嘗試將手放在大腿上拍打。

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

25
分

鐘
5

分
鐘

體驗安定練習。

總 結 及 評 估 成
效。

總結活動及填寫問卷。

5：用眼睛觀察身邊 5 件物品

4：用手去觸摸 4 件物品

3：用耳朵聽當下 3 種聲音

2：用鼻子分辨當下 2 種氣味

1 ：對自己說 1 句欣賞自己的說話

安定練習 -「5-4-3-2-1」
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學
生
篇

「我，你好嗎？」學生身心療癒工作坊

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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學
生
篇

p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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學
生
篇

p17 p18

p19 p20

p21 p22

p23 p24
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學
生
篇

p25 p26

p27 p28

p29 p30
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學
生
篇

10
分

鐘
20

分
鐘

「藝術 Chill 人」學生藝術減壓小組 ( 第一節 )

目標： 本節目標：

對象：約 10-12 位中學生時間：1.5 小時

前測問卷

筆

不同味道的
零食

不同顏色卡牌

讓參加者掌握活動

目標。

討論問題

活動：人生百味

解說

工作員自我介紹、簡介小組，並與學生一同訂立小組
規則。

大家在剛剛的遊戲中有甚麼心情？

慢慢品嚐食物，有甚麼感覺？和平日有甚麼不一樣？

組員的分享有沒有一些與你相同 / 引起你共鳴？

學生抽取 2 張顏色卡（黑色、紅色、黃色、粉紅色）。

顏色卡代表學生需品嚐的零食： 

- 黑色卡（代表苦味）： 如黑朱古力 

- 紅色卡（代表辣味）： 如辣味紫菜 

- 黃色卡 （代表酸味）： 如檸檬酸糖

- 粉紅色卡 （代表甜味）：如棉花糖 

邀請學生細細品嚐每種食物的味道隨時間的變化、在
舌頭口腔內的質感 。 

邀請學生分享食物的味道及質感令你聯想起最近的一
種心情及事件。

點名

介紹計劃

填寫前測問卷

提供機會讓學生放鬆下來，享受個人時間。

透過不同的身心體驗活動，讓學生覺察及調節
自身情緒，照顧自己需要。

讓學生彼此分享及支持，在成長路上相伴同行。

組員認識情緒及調節情緒的方法。

組員初步體驗自我照顧和放鬆，並嘗試覺察自身
情緒。

每個人都是獨一無二，面對同一件事情，不同人可
以有不同的情緒及想法。

管理組員對小組
的理解及期望。

組員對各組員有
基本認識，增加
投入感。

1.

2.

3.

1.

2.

3.

4.
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學
生
篇

15
分

鐘
45

分
鐘

簡報

水晶寶寶

透明瓶子

匙子

鉗子

鼓勵字句 /
裝飾品

絲帶

閃粉

護膚油 /
水和膠水
混合液 

協助組員認識情緒

對人有存活作用及

反映內心需要。

透 過 體 驗 活 動， 認

識並接納自己的不

同情緒與需要。

講解：情緒的作用

藝術創作活動：星空瓶創作

討論問題

解說及總結

播放影片

人的情緒可反映內心不同需要，如悲傷代表需要支持、
憤怒代表需要界線。 

我們可以嘗試接納自己各種的情緒，因為每種情緒都
是幫助我們，提示我們的需要 。

學生選擇不同色彩的水晶寶寶，加入玻璃瓶，比喻
覺察並接納自己不同情緒 。

學生可在瓶子內加入閃粉 / 裝飾品 / 鼓勵字句 / 絲
帶，代表支持自己的人和事，替自己打氣。

最後加入護膚油（或水和膠水混合液）並蓋上瓶子。

鼓勵學生完成作品後，一邊聆聽音樂，一邊觀看水
晶寶寶及閃粉的流動及變化。

創作過程中，有甚麼感受和發現？

你選擇了甚麼裝飾品和句子去鼓勵自己？

當靜下來觀察水晶寶寶及閃粉的流動，有甚麼感受？

關懷自己由接納自己內心感受及需要開始。

迪士尼與彼思《玩轉腦朋友 2》

粵語配音版電影預告

影片來源：
[Disney Movies Hong Kong]. ( 2024, June 6). 迪士尼與
彼思《玩轉腦朋友2》粵語配音版電影預告 (中文字幕)
[Video]. YouTube. https://www.youtube.com/
watch?v=PW94xu7ruuM&t=1s

請學生分享各種情緒的經歷、表達方式及調節情緒的
方法。
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學
生
篇

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8

「藝術 Chill 人」學生藝術減壓小組 ( 第一節 )
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學
生
篇

p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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學
生
篇

p17 p18

p19 p20



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務52 提升情緒調節的能力

學
生
篇

20
分

鐘
「藝術 Chill 人」學生藝術減壓小組 ( 第二節 )

本節目標：

對象：約 10-12 位中學生時間：1.5 小時

盒子 

倒數計時器

回顧上節小組內容。

建議題目：
●    奧運項目名稱
●    卡通人物名稱
●    水果名稱
●    動物名稱 
●    安慰別人的方法 
●    減壓的方法 

所有學生圍圈，工作員會派發一個「計時炸彈」（盒子內
放了一個倒數計時器）給其中一位同學。

學生要先成功回答工作員的問題，才可將「計時炸彈」
傳給鄰座的同學。

當「計時炸彈」響起，手持「炸彈」的同學便為輸。

當「炸彈」傳到自己手中時，留意到自己有甚麼身體
反應？

在遊戲的過程中，留意到自己有甚麼情緒出現？ 

哪一些答案令你感到共鳴或與你相似？

每個人都是獨特的，在遊戲過程中留意到自己有不同
情緒，嘗試接納自己的情緒。  

面對壓力時，嘗試留意自己的身體反應及情緒，並適
時紓緩壓力。

讓學生認識情緒及調節情緒的方法。

讓學生初步體驗自我照顧和放鬆，並嘗試覺察自身情緒。

回顧上節小組內容，
並讓學生熱身及進一
步認識對方。 活動：「計時炸彈」

討論

解說

1.

2.

3.
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學
生
篇

25
分

鐘 簡報

「我的情緒容器」
工作紙

( 見附件二 )

輕黏土

Memo 紙

顏色筆

影片來源：
[ 香港明愛家庭服務 ].(2022, December 18). 保護兒童 
( 身心靈 )_ 情緒容器動畫 [Video]. YouTube. https://
www.youtube.com/watch?v=eodYYerMop4

面 對 壓 力 時， 有 沒 有 試 過 情 緒 反 應 過 高 / 過 低 的
經驗？

照顧自己由覺察情緒開始。

每個人的情緒容器形狀都是獨一無二。 

當我們能容納及調節壓力時，我們能有清晰思考、
有效地參與活動、作息有規律及保有同理心。

當遇到壓力過大時，我們有機會進入情緒反應過
高的狀態，即進入「戰鬥或逃走」狀態，血壓上升、
身體抖震、痛症浮現等；心理上會感到焦燥不安、
憤怒、恐懼等。  

另外，亦有機會進入情緒反應過低的狀態，即進
入「僵化」狀態，血壓下降、身體無力、失去能量、
心理上則會麻木、空虛、憂鬱、沮喪等。 

透過不同覺察及調節練習，可以擴大「情緒容器」
的彈性。

播放影片

活動： 我的情緒容器

討論

解說

解說

播放輕音樂，派發「我的情緒容器」工作紙。

想像你最近這兩星期的狀態：你過得好嗎？

使用不同顏色的輕黏土，代表你情緒容器的形狀，
容器內亦代表你的心情或你經歷的事情，然後貼在
工作紙上。

靜下來覺察自己，身體告訴你有甚麼需要？貼上一張
memo 紙提醒及鼓勵自己。

讓學生認識情緒容器
的概念，覺察自己的
身心狀態。

1.

2.

3.

4.
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學
生
篇

45
分

鐘 代針筆

禪繞畫紙

紙擦筆

鉛筆

布索繩袋 

棉花 

精油

鼓勵學生在日常生活中運用五感幫助自己回到當
下，達到平靜狀態。

鼓勵組員嘗試更多不同體驗，尋找最適合自己的
放鬆方法。

嘗試創作時，組員有甚麼感受和發現？

身心狀態與體驗前有分別嗎？

藝術體驗：禪繞藝術香包

解說及總結

討論問題

工作員講解禪繞藝術的由來及理念。

組員學習基本作畫方法及數個禪繞圖案後，在畫紙上
自由創作。

鼓勵學生專注在自己一筆一劃 。

完成畫作後，可嘗試在布索繩袋上畫上喜愛的禪繞
圖案。

邀請學生聞一聞各款放鬆心情的精油 ( 如：薰衣草、
甜橙、佛手柑等 )，揀選其中一款滴在棉花上，再將棉
花放置在布索繩袋中。

鼓 勵 組 員 體 驗 以 不
同 方 式 覺 察 當 下 身
心狀態 ，並學習調
節至平靜狀態。

1.

2.

3.

4.

5.

「 5 」：5 件你看見的物件

「 4 」：4 種你現在身體觸碰到的物件

「 3 」：3 種你現在用耳朵聽到的聲音

「 2 」：2 種你現在用鼻子聞到的氣味

「 1  」：1 種口嚐 / 回憶到的味道

活動：「5-4-3-2-1」安定練習體驗
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學
生
篇

「藝術 Chill 人」學生藝術減壓小組 ( 第二節 ) 

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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學
生
篇

p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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學
生
篇

p17

p21

p18

p22

p19

p23

p20
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學
生
篇

15
分

鐘
10

分
鐘

「藝術 Chill 人」學生藝術減壓小組 ( 第三節 )

本節目標：

對象：約 10-12 位中學生時間：1.5 小時

簡報 

「壓力 Bingo」 
工作紙

( 見附件三 )

小禮物

筆 

簡報

與學生回顧上節小組內容：運用五感調節情緒。

在工作紙上寫上 9 樣你最近感到壓力的事情。 

每位同學輪流讀出一個壓力來源。 

如與該同學讀出的相同，則可以圈起來。 

最快連成一行有小禮物。

讓學生覺察及回顧自己的內在資源，幫助紓緩壓力及調節情緒。

讓學生體驗自我照顧和放鬆，並嘗試運用五感調節情緒。

讓 學 生 回 顧 上 節
小組內容。 

透 過 遊 戲 反 思 壓
力來源。

讓 學 生 認 識 壓 力
的 來 源 及 對 身 體
的影響。 

讓 學 生 明 白 紓 緩
壓 力 及 調 節 情 緒
的重要。

遊戲：壓力 Bingo

1.

2.

3.

4.

在遊戲的過程中，留意到自己有甚麼情緒出現？ 

同學哪一些答案令你感到共鳴或與你相似？

每個人成長經歷都不一樣，即使面對同一件事情，
我們會有不同想法、情緒及身體反應。

當我們面對轉變、困難或挑戰時，我們可能會感到
壓力，適量的壓力能推動我們；但壓力過高或長期
受壓時，則會影響身心健康。

當壓力過高或長期受壓時，情緒反應會轉化為身體
症狀。

時常留意及關懷自己身心狀態、為自己創造休息時
間及尋找支援網絡，有助我們紓緩壓力及調節情緒。

在遊戲過程中留意到自己有不同情緒，嘗試接納自
己的情緒。  

每個人的壓力來源都不一樣，面對壓力時，嘗試留
意自己的身心狀態及適時紓緩壓力。

討論

短講：壓力與情緒健康

解說
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學
生
篇

20
分

鐘 簡報讓 學 生 體 驗
使 用 五 感 調
節情緒。 我們不能控制環境的改變，但可以學習與情緒共存，掌握

及調節情緒。 

如尋找合適自己的放鬆方法，或尋找自己的支援網絡。

可使用蝴蝶擁抱法幫助自己安定情緒。

在感覺緊張焦慮時可以利用這個方法。 

透過身體的接觸，讓神經系統傳遞安全的訊息給大腦。 

調節呼吸令心情平靜。

短講：如何調節情緒

活動：蝴蝶擁抱法

解說

你可以選擇閉上眼晴，或將目光緩緩地放在地上一點。  

回憶一個令你平靜愉快的畫面或片段，讓自己平靜下來。 

雙手交叉放在自己的胸前。 

慢慢地吸氣，慢慢地呼氣。  

然後左右左右緩慢地拍打，像蝴蝶慢慢地飛翔。  

感受一下你身體的感覺，你的感受。 

你可以在過程中告訴自己，「我現在很安全」、「我是被愛
的」、「我可以的」、 「我有能力的」。  

你亦可以嘗試將手放在大腿上拍打。 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
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學
生
篇

45
分

鐘 擴香石粉 

擴香石模 

顏料 

雪條棒

紙杯

木盒

五感安定小物
（如乾花 / 毛
公仔 / 糖果 /
茶包 / 小風鈴
/ 小燈串等 ) 

精油 

卡仔

筆

讓 學 生 透 過
製 作 五 感 小
盒子，在家中
繼 續 實 踐 五
感安定練習。

重溫五感安定練習。  

運用視覺、聽覺、味覺、嗅覺及觸覺刺激大腦的中樞神經，
讓副交感神經得到休息的訊息，從而放鬆肌肉及情緒。

工作員介紹擴香石的用途及特性。

工作員示範製作擴香石，每位學生製作 2 件擴香石，步驟如下：

擴香石脫模，滴上你揀選能放鬆心情的精油，約 3-4 滴，
再放入小盒子內。  

邀請組員為左及右手邊的組員寫下 1 句打氣 / 祝福語句。

- 視覺：小燈片 / 乾花

- 嗅覺：精油香氣 

- 味覺：糖果 / 茶包

- 聽覺：回想生命中 2-3 個支持你的人，寫下他們曾鼓勵

你的 1 句說話 

- 觸覺：毛公仔

藝術體驗：擴香石五感小盒子

每人揀選 2 個石膏模。

將 100g 石膏粉倒入 35g 水，用雪條棒攪拌成白色糊狀。 

將顏色粉加入石膏糊並攪拌均勻。

將調好顏色的石膏糊倒入模具中，靜待 20 分鐘。

等待時，可裝飾小盒子，擺放五感安定小物於木盒內： 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

完成製作小盒子，你的心情如何？  

收到組員的打氣卡仔，你有甚麼感受？

使用不同方法幫助自己調節情緒。

在家中設置五感安定區，適時為自己放鬆心情。

討論

解說及總結
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學
生
篇

「藝術 Chill 人」學生藝術減壓小組 ( 第三節 ) 

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務62 提升情緒調節的能力

學
生
篇

p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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學
生
篇

p17 p18

p19 p20
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學
生
篇

15
分

鐘
「藝術 Chill 人」學生藝術減壓小組 ( 第四節 )

本節目標：

對象：約 10-12 位中學生時間：1.5 小時

簡報 

計時器

與學生回顧上節小組內容：運用五感調節情緒。

學生分成兩隊，每次派一位代表，在五秒內答出答案，
看看哪一組成功答到最多題目。

每個人都是獨特的，在遊戲過程中留意到自己有不
同情緒，嘗試接納自己的情緒。

我們每個人都有不同的內在資源，幫助我們紓緩壓
力及調節情緒，例如好奇心、熱忱、勇敢、毅力、
希望、感恩，及曾支持幫助我們的朋友、家人及師
長等。

在遊戲過程中，留意到自己有甚麼情緒出現？ 

哪一些題目在你回答時感到困難？為甚麼？ 

同學哪一些答案令你感到共鳴或與你相似？

建議題目：

讓學生覺察及回顧自己的內在資源，幫助紓緩壓力及調節情緒。

讓學生體驗自我照顧和放鬆，並嘗試運用五感調節情緒。

讓 學 生 回 顧 上 節
小組內容。 

透 過 遊 戲 調 節 情
緒 及 發 掘 自 己 的
內在資源。

3 間我喜愛的餐廳

3 樣我的興趣 

3 種我喜愛的運動 

3 件我做過勇敢的嘗試

3 位曾幫助我的人

3 個我紓緩壓力的方法 

3 個我比一年前進步了的地方 

3 件我堅持的事情 

3 件我最近感好奇的事

3 件我最近感恩的事情 

3 個我曾經有的夢想 / 小目標

3 個我調節憤怒情緒的方法

熱身遊戲：五秒定律

解說

討論
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學
生
篇

25
分

鐘
40

分
鐘

10
分

鐘

雜誌

剪刀

相框

顏色筆 

裝飾物

膠水 

心意卡

亞加力膠版

燈座

乾花或
其他裝飾物 

丙烯筆
(Arycrylic Pen) 

保麗龍膠

後測問卷

評估問卷

將打氣句子寫在亞加力膠版上，並在燈座上用保麗
龍膠貼上乾花或其他裝飾物。

回顧自己的內在資源時，有甚麼感受及想法？對自
己有沒有新發現？

收到老師 / 社工及同學的鼓勵，有甚麼感受？

完成小夜燈有甚麼感受？

寫上的打氣句子對自己有甚麼意義？為甚麼？

接納及欣賞獨一無二的自己。 

面對困難及挑戰，我們可以運用好奇心、熱忱、勇
敢、毅力、希望、感恩。 

身邊亦有朋友、家人及師長幫助我們。

提醒學生時常覺察情緒，照顧自己需要。

多運用五感安定練習及內在資源，幫助自己紓緩壓
力及調節情緒。

讓 學 生 回 顧 自 己 的
內在資源。

讓 學 生 鞏 固 小 組 所
學 並 在 家 中 繼 續 實
踐。

評估小組成效。

展示不同雜誌頁面，邀請學生從中揀選並剪出：

讓學生回顧在小組中最深刻的活動及得著，為自
己創作「自我關懷」和「自我欣賞」的打氣句子，
如：

請學生填寫後測問卷及評估問卷。

將剪出的相片貼在相框內，並在圖片旁寫上簡單
句子作詮釋。

邀請學生互相欣賞同學的作品，並在心意卡上為
對方寫上欣賞及打氣的句子。

派發老師 / 社工寫給學生的打氣卡。

活動：藝術拼貼 - 我的內在資源

活動： 藝術體驗 - 療癒小夜燈

解說

解說及總結

討論

討論

代表你品格優勢 / 強項的相片 。

代表你曾克服困難的相片 。

代表曾鼓勵、幫助你的家人 / 朋友 / 師長的相片。

- 好好休息！

- 欣賞自己！

- 接納自己！

- 關懷自己！

- 陪伴自己！

- 盡力就夠 ！

1.

2.

3.
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學
生
篇

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8

「藝術 Chill 人」學生藝術減壓小組 ( 第四節 )
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學
生
篇

p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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學
生
篇

p17 p18



建立
良好的
人際關係
「『源』途有你」家長成長小組

「SHOW ME YOUR LOVE」 學生成長小組

「『Bond』緊你」朋輩成長小組
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家
長
篇

5
分

鐘
10

分
鐘

15
分

鐘
15

分
鐘

「『源』途有你」家長成長小組 ( 第一節 )

小組目標： 本節目標：

對象：約 10-12 位中學家長時間：1.5 小時

簡報讓參加者掌握

活動目標。

活動：二選一

活動：「父母曾經對你說過的話」

播放影片

解說

解說

讓家長表達他們對大自然景觀的喜好，可嘗試加入五感元素
分享放鬆方法，打開話題互相認識。

工作員邀請家長在以下選項中，選出自己的偏好，同時想像
自己身處該空間的感受。

回想父母曾對你說過最深刻的一句說話。

影片來源：
[ 翰林雲端學院 EHanlin]. (2020, August 10). 世上唯一的問卷 
[Video]. YouTube. https://youtu.be/dclMRwOP3zg

工作員作自我介紹。

簡介本計劃。

介紹活動目標及流程。

認識原生家庭對自身各方面的影響。

了解成長經歷如何影響現在的親子關係。

提升參加者有效處理家庭爭執與促進親子關係的能力。

讓參加者能與子女一同調整一個合適的相處模式。

認識原生家庭對自身各方面的影響。

花園或森林。

海或山。

無論家人對你的說話是正面或負面，亦有機會讓你印象
深刻。

深刻的背後包含著對說話者的期待、感謝或失望，是一種
情緒的需要。

父母曾經也是小孩，或許同樣也曾面對父母的誤解及對他
們的失望。

情緒如能量般互相影響，看見子女的需要加上適當的回應，
能讓他們更安心及快樂地成長，改善親子關係。

讓參加者互相

認識，增加投

入感。

讓家長認識對
自己父母的期
待與失望，背
後是有一種情
緒需要。

協助家長反思
聆聽及看見子
女需要對促進
親子關係的重
要性。
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家
長
篇

20
分

鐘
20

分
鐘

簡報

活動：「回到十歲的你」

短講：情緒受原生家庭的影響

討論問題

試用一種動物形容你？

你的花名？

你最喜歡的食物？

你最喜歡的地方？

試用一種顏色形容你與父母的關係。

請參加者思考原生家庭成員如何表達及回應情緒，及
對現時親子關係的影響。

講解原生家庭及成長經歷會塑造一個人的性格及影響
情緒發展，即情緒有「代代相傳」成分。

介紹一些不良的溝通方式（討好型、責備型、打岔型、
超理性型），然後帶出最理想的相處模式（表裡一致型）。

如果長期維持表裡不一的溝通模式，會導致家長或子
女常處於防衛狀態或壓抑自我感受，親子關係會失去
信任感。

故此家長要讓自己情緒安定，繼而檢視自己對子女的
管教、聆聽子女的需要。

以例子講解不同的家庭溝通模式如何塑造一個人的性
格及現時的親子管教方式。 

然後再代入子女的角度去回答以上問題。

你的子女與你有相同之處嗎？不同之處呢？

邀請家長回答以下問題：

讓家長明白自己的

原生家庭與子女相

處息息相關。

讓參加者了解父母
與子女的依附關係
如何影響孩子成長
發展。

引伸出檢視原生家庭對自我及親子關係的影響，每個
家庭都是與眾不同，有著獨特的文化，有著高低起伏
的經驗，都是值得被尊重。

了解親子關係前，先用不同角度探索你的子女。

解說

原生家庭的不同方面均會影響我們的性格和處事手法。

個 人 成 長 經 歷 亦 會 影 響 我 們， 繼 而 影 響 管 教
子女方式。

因 此 先 了 解 自 己， 再 探 索 親 子 關 係， 有 助 達 到 更
有效的管教狀態。
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原生家庭的不同方面均會影響我們的性格和處事手法，
繼而影響管教子女方式。

與子女建立安全依附，能有效幫助子女探索世界、建立
人際關係及情緒調節能力。

總結

短講：介紹安全依附對子女成長的重要

人的本能是防衛環境中的危險，而親子間的緊密關係
可製造「催產素」（愛的荷爾蒙 ）及「腦內啡」

（ 帶來良好感覺的天然止痛藥），能減輕壓力和增加
安全感  。

「安全依附」是指子女的經驗能被父母正視、子女的情
緒能被接納，並在子女有需要的時候，能及時回應或
提供幫助。

與子女「先連結後說理」，能建立安全依附。

5
分

鐘 總結是節小組。
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p3 p4

p5 p6

p7 p8
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家
長
篇

5
分

鐘
15

分
鐘

20
分

鐘

本節目標：

對象：約 10-12 位中學家長時間：1.5 小時

簡報

簡報

「接觸我的
身與心」
工作紙

( 見附件一 )

顏色筆

鞏固參加者學習
到的知識。

活動：身體地圖

討論問題

短講：成長經歷與情緒

解說

解說

繪畫身體地圖：

用例子說明兒時一些不愉快經歷如何影響當刻的情緒，
以及其延續性的影響力。

重點回顧上次核心內容。

組員間互相分享更新親子關係近況。

了解成長經歷如何影響現在的親子關係。

現在的身體有甚麼感覺？

思考問題：

如果你是這位歌手，你會怎樣面對這件事？

以綠色標示最常用的身體部位；藍色標示最重要的
身體部位；橙色則是最有力量；黃色是最溫暖；紅色
是最不舒服。

另外，可以標示心臟及血液管道。

檢視甚麼情境令自己最舒服或感不適。 

嘗試思考應對方法。

當我們靜下來時，會發現身體正在給予一些訊號。

身體會根據情緒的轉變而調節溫度，例如：當快樂時手
腳會和暖，傷心時四肢冰冷，這提醒我們需要照顧身體。

我們需要照顧發出訊號的身體部位，由照顧身體開始
延伸到照顧情緒。

小時候面對被誤會時，難以處理與接受是正常的事。

安慰過去的自己，肯定當時為了生存而作出最好的
選擇。

讓參加者覺察身
體 與 情 緒 的 關
連，了解情緒影
響心情之餘，亦
會影響身體內在
反應，反思表達
不適的重要。

讓參加者了解成
長經歷如何令他
們改變行為及說
話模式以應對人
際關係及世界的
變化。

「『源』途有你」家長成長小組 ( 第二節 )
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家
長
篇

30
分

鐘
15

分
鐘

簡報

簡報

圖卡

讓參加者覺察自
己的溝通模式，
認識多樣化的溝
通，並嘗試作出
坦率的表達，練
習表裡一致。

活動：生活有 Take 2

討論問題

活動：送給自己的禮物

解說

解說

1.	 將圖卡（如紅花卡）舖滿桌上，讓參加者慢慢地觀看。

2.	 邀請參加者揀選一張圖卡代表你想送給自己童年的

一份禮物。 

3.	 分享禮物對童年的你的意義。

4.	 聽完分享後，其他組員亦可分享他們想送贈甚麼禮
物給分享的組員，以表示支持及鼓勵。

分享一件在童年時與家人相處上不愉快的事件，嘗試以
角色扮演形式改寫表達方式，以坦率的表達，練習表裡
一致。

返回大組，每位組員分享此刻的心情。

三人一組，每次討論由一位作分享，另外兩位飾演其
家人和觀察者，每一回合約 5 分鐘。

分享者先說出一件童年時與家人相處上的不愉快事件 
( 以 0-10 分作量度單位，建議組員可挑選一件不愉快
程度大概 6 至 7 分的事件來分享 )。

然後選擇以「表裡一致」的表達方式向家人說出內心
感受 ( 不需理會該事件發生時自己的反應 )。

飾演家人的組員不需要作回應，只需專心聆聽即可。

觀察者分享他 / 她的觀察及感受，最後向分享者作出
肯定及鼓勵。

讓參加者嘗試以表裡一致的態度說出內心感受，體驗
令自己感到舒適的溝通方式。

了解童年時面對的委屈與失望，安慰過去的自己，
肯定當時是為了生存而作出最好的選擇。

現時長大了，以現在的處理方式（表裡一致）來重新
表達心情，完成過往未完成的期待。

以想像贈送禮物的方式去安慰及疼惜童年的自己。

感受此種正面體驗，鼓勵組員多提醒自己累積愉悅
感受，為自己生活加添力量。

通過靜觀喚起參

加者對愉悅經歷

的記憶，提升自

我肯定。
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家
長
篇

5
分

鐘 簡報總結是節小組。

身體與情緒有著緊密的連繫，身體有時候反映我們的
需要。

孩童時的不愉快經歷使我們感受到痛苦，安慰自己當
時已作出最佳的選擇，接納自己的限制及肯定自己的
努力 。

嘗試以表裡一致的溝通模式向人表達內心感受，讓子
女亦可學習成為表裡一致的人。

擁抱當下此刻，並為未來創造快樂經驗。

總結
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「『源』途有你」家長成長小組 ( 第二節 )

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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家
長
篇

30
分

鐘
「『源』途有你」家長成長小組 ( 第三節 )

本節目標：

對象：約 10-12 位中學家長時間：1.5 小時

不同味道的
零食

不同顏色
卡牌

小卡

讓參加者回顧自
己 在生命不同階
段所發展的能力
及強項。

活動：分甘同味

討論問題

解說

回顧上節內容。

提升參加者有效處理家庭爭執與增進親子關係的能力。

邀請參加者抽取 2 張顏色卡（黑色、紅色、黃色、粉
紅色）

顏色卡代表需品嚐的零食： 

- 黑色卡（代表苦味）： 如黑朱古力 

- 紅色卡（代表辣味）： 如辣味紫菜 

- 黃色卡 （代表酸味）： 如檸檬酸糖

- 粉紅色卡（代表甜味）：如棉花糖 

邀請參加者細細品嚐每種食物的味道隨時間的變化、
在舌頭口腔內的質感 。 

邀請參加者分享食物的味道令他聯想起生命那一個階
段（如童年、青少年、初出社會、成為伴侶、成為父
母等）。

邀請參加者聽過分享後，在小卡上寫上想送贈組員的
一份「禮物」，並寫上禮物的意義。

慢慢品嚐食物，有甚麼感覺？和平日有甚麼不一樣？

組員的分享有沒有一些與你相同 / 引起你共鳴？

當慢慢品嚐食物時，會發現食物味道不同層次及變化 。

生命不同階段都可能有著甜酸苦辣的滋味，其感受是
值得被肯定，亦有同路人共鳴。

面對生命中不同的挑戰，我們更要善待自己。

1.

2.

3.

4.

5.

1.

2.



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務 83建立良好的人際關係

家
長
篇

15
分

鐘
40

分
鐘

5
分

鐘

空氣草

鐵線

相關工具

簡報

簡報

了解自我關懷的
重要性。

傳達關懷自己的
重要性 。

鞏固學習。

製作程序：

1.	 工作員先介紹空氣草的特色及照顧方法。

2.	 分享短片，講解欣賞自己及欣賞子女的重要性。

影片來源：
[IKEA UAE]. (2018, April 30). Bully A Plant: Say No To 
Bullying [Video]. YouTube. https://www.youtube.
com/watch?v=Yx6UgfQreYY&t=44s 

3.	 由工作員示範，利用鐵線及相關工具，製作空氣草

鐵線架。

壓力影響情緒及健康，關顧情緒能讓杏仁核（情緒主導）
穩定，繼而令前額葉（思考及專注）運作暢順。

邀請參加者想像自己一位要好的朋友，與你一樣面對相
同的苦惱與挑戰，你會對你的朋友說甚麼去表達你的支
持和關懷？請為他 ( 自己 ) 帶來滋養的力量。

解說

解說

小組分享

活動：空氣草鐵線架製作

短講：關顧情緒

活動：給自己的信

短講：自我關懷

總結是節重點。

當我們有能力接納自己才能看見與接納子女的一切。

愛自己才有力氣愛別人，在每日照顧空氣草的時候，不
妨都花十五分鐘照顧自己，讓自己休息。

圍圈分享製作時的體驗與困難及當中欣賞自己的一個
地方。

包括 1）察覺當下、2）接納不完美 ( 人類的共同經驗 )、
3）善待自己。

自我照顧能更易覺察自己內在情緒的需要，亦可提升
安定感、減輕焦慮、提升信心和幸福感。
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「『源』途有你」家長成長小組 ( 第三節 )

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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家
長
篇

15
分

鐘
15

分
鐘

「『源』途有你」家長成長小組 ( 第四節 )

本節目標：

對象：約 10-12 位中學家長時間：1.5 小時

簡報

24 項
品格優勢圖
( 見附件四 )

讓參加者認識
及使用愛的語
言促進親子關
係。

讓 參 加 者 認
識 及 使 用 品
格 優 勢 促 進
親子關係。

讓參加者能與子女一同調整一個合適的相處模式。

活動：「愛的語言」測驗

短講：五種愛的語言

討論問題

討論問題

解說

短講： 品格優勢

你喜歡哪種愛的表達？試完成以下測試：

測試來源：
香港中文大學人事處 (2016)。〈你的主要愛語又是那一種呢 ?〉 
《正向工作間及員工發展人事處電子通訊》。取自 https://
cloud.itsc.cuhk.edu.hk/enewsasp/app/article-details.aspx/73D
B943EA2322C44F6F50BE9002D3083/

介紹五種愛的語言如何為父母與子女建立溝通橋樑。 

哪一種愛的語言你最喜歡？從何時開始發現？家人知道嗎？
為甚麼？ 

哪一種愛的語言你估計你子女喜歡？ 你從何得知？

哪 3 項品格優勢你時常展現？ 

哪 3 項品格優勢你子女時常展現？

哪 3 項品格優勢你覺得比 3 年前使用多了？ 

哪 3 項品格優勢你覺得你子女比 3 年前使用多了？

每個人最重視、最習慣的愛的語言都可能會不同。

找到「愛的語言」除了可了解自己外，亦能知道身邊人的喜好，
促進有效溝通。 

簡介正向心理學及品格優勢。

每人都有 24 項品格優勢，有些經常發揮，另一些則較少運用。

品格不是先天，而是像肌肉般可透過訓練而成。

在不同情況下可運用不同的品格優勢去協助解難或促進人際
關係。
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家
長
篇

短講： 讚賞三部曲

1.	 表示看見子女作出的說話 / 行為。

2.	 看見及肯定子女的品格優勢。

3.	 鼓勵子女日後多發揮此項品格優勢。

解說

解說

短講：先連結後說理

當具體指出子女作出的說話 / 行為有何種品格優勢時，
子女會了解自身的強項。

正向鼓勵可增加該行為的次數，並會於其他生活部分上
運用此品格優勢。

腦幹和邊緣系統先後於孩童及青少年期間發展成熟，但
大腦前額葉區 ( 控制理性判斷 ) 則要到二十五歲左右才
逐漸發展成熟 。

故此子女需要大人同理及安慰情緒。

遇到衝突時，家長應先自我照顧，覺察自己情緒，才去回
應子女情緒，待子女安穩下來後，再說道理會更為有成效，
及不易造成傷害。

10
分

鐘 讓 參 加 者 重 溫
「 先 連 結， 後 說

理」促進親子關
係。

例子 1：看見子女按約定時間放下手機，轉而學習 / 投入其
他興趣活動。

父母可以說：

1.	「我看到你遵守承諾，並能專心學習 / 投入自己的興趣」

2.	「我感受到你的自我控制、毅力及熱忱」

3.	「我信任你可以繼續自己好好分配時間，在學習與放鬆之
間取得平衡」

例子 2：看見子女願意幫助你搜尋網上資料，安排旅遊行程。

父母可以說：

1.	「我看到你願意幫助媽媽搜尋資料」

2.	「我感受到你的愛、好奇心及洞察力」

3.	「希望你以後都可以善用你的能力及知識幫助身邊人」

解說

子女和我們一樣每天都在成長及進步。

接納子女按自己步伐成長，有些事情不是做不到，只是
未做到，需要更多支持、空間及時間！



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務 89建立良好的人際關係

家
長
篇

活動：我的成長樹

活動： 彼此的祝福

分享：我的成長樹

解說

總結

1.	 在「生命樹」卡中揀選一棵能代表你特質的樹，畫在牛
油紙上，並剪出貼在相框中間。  

2.	 揀選以下圖片並剪出，貼在樹的周圍：

- 令你感到舒適的事物

- 你在成長中發展的強項能力

- 你曾克服的 3 個挑戰 

- 生命中曾支持你的 5 個人 

- 你對自己未來的 1 個希望

請所有組員圍圈，每人輪流分享一個詞語及做出一個身體
動作，代表在是次小組中的得著。

如果作品會說話，它會對我說……

我們就像一棵樹，每天都在不斷成長、更新、銳變，盛開
不同的花果，如同我們的子女一樣 .....

與子女保持緊密關係的秘密：
1）家長時常自我照顧。
2）先連結後說理。
3）使用愛的語言及欣賞子女品格優勢。

請家長填寫後測問卷及評估問卷。

40
分

鐘
10

分
鐘

讓參加者透過藝
術創作回顧自己
的成長及對未來
的寄望 。

鞏固所學。
評估小組成效。

「生命樹」卡

畫紙 

雜誌 

顏色筆 

相框

後測問卷

評估問卷
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家
長
篇

「『源』途有你」家長成長小組 ( 第四節 ) 

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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家
長
篇

p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務92 建立良好的人際關係

家
長
篇

p17 p18

p19 p20

p21 p22

p23 p24
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學
生
篇

前測問卷

筆

動物卡

泥膠

題目

研究小組成效。

讓 學 生 掌 握
活動目標。

讓 學 生 互 相
認 識， 增 加
投入感。

學 生 認 識 壓 力
來源。

10
分

鐘
15

分
鐘

15
分

鐘
「Show Me Your Love」學生成長小組 ( 第一節 )

小組目標： 本節目標：

對象：約 10-12 位初中學生時間：1.5 小時

請組員填寫前測問卷。

工作員自我介紹、簡介小組，並與組員一同訂立小組規則。

讓學生認識壓力來源。

提升學生調節情緒和壓力的能力。

讓學生發掘自身品格優勢及發揮其強項。

提升學生同理心、關愛他人及與人溝通合作之能力。

學生認識壓力來源。

提升學生調節情緒和壓力的能力。

活動：神奇動物園

活動：泥膠版猜猜畫畫

講解

學生選擇一隻動物代表自己。

透過動物卡作自我介紹，並以兩個形容詞形容這動物的生
活習性，並分享對小組的期望。

視乎情況，工作員可增加難度，例如：學生在介紹時，要
發出該動物的叫聲。

學生分為兩組，每次每組有一位學生看題目，該學生不能
以動作或說話提示，以泥膠搓出該題目的形狀，讓其他組
員猜。

當一組學生猜中，會由另一學生負責看題目及搓泥膠，如
此類推。

工作員可在活動前，告知學生可能有懲罰，增加緊張感。

以遊戲作引入，詢問學生在遊戲中感受的情緒和壓力。

介紹不同壓力來源、壓力的好處及影響。

壓力亦能導致不同的身體狀況，提醒學生留意。
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學
生
篇

簡報

微型模型

輕黏土

鐵線

其他藝術材料

總結是節小組。

提 升 學 生 調 節
情 緒 和 壓 力 的
能力。

5
分

鐘
45

分
鐘

留意壓力的不同影響，提醒適時放鬆的重要性。

想像練習：秘密花園

活動：微型花園

討論

總結

慢慢以深呼吸安定自己，想像自己抵達一個最舒適的地方。

在這個地方慢慢坐下來，感受一下這個舒適的地方有甚麼？

你感覺到光線照下來，這裡的溫度如何？

遠處傳來一些聲音，你能聽到甚麼聲音？

仔細留意，這裡有一陣熟悉的香氣，那氣味又是甚麼？

學生運用不同的微型模型、輕黏土、鐵線及其他藝術材料，製
作出屬於自己「能好好放鬆的花園」。

與學生發掘「微型花園」有些甚麼元素，有哪些元素是可以帶

到生活當中。

例如：學生加入植物在「微型花園」中，在現實中亦可種一
盆小小的多肉植物 / 在書桌放上植物模型，提醒需放鬆的訊
息。

1.

2.

3.

4.

5.
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學
生
篇

「Show Me Your Love」學生成長小組(第一節)

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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學
生
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p17

p19

p18
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學
生
篇

工作員將 Pantone 卡散開放在桌上及課室不同位置，
邀請學生在課室漫步，選擇一張 Pantone 卡去表達最
近的情緒。

學生 4 人一組，圍圈分享這個顏色代表他 / 她的甚麼情緒。

1.

2.

Pantone 卡回顧上節小組
內 容， 並 讓 學
生熱身。10

分
鐘

「Show Me Your Love」學生成長小組 ( 第二節 )

本節目標：

對象：約 10-12 位初中學生時間：1.5 小時

回顧上節小組內容。

提升學生調節情緒的能力。

讓學生發掘自身品格優勢及發展強項。

活動： 情緒 PANTONE

討論

解說

平常習慣詢問自己有甚麼情緒嗎？當其他人聆聽你的分享
時，你又有甚麼感受？

當觀察到其他人分享他 / 她選擇的顏色及講出的情緒，與
你原本預計的相同嗎？

我們在生活中有很多事情要忙，但也要適時覺察自己
的情緒。

在成長路途中，我們可嘗試找合適的朋友 / 家人 / 師
長去傾訴，亦可以成為他人的聆聽者。

學生可以用所選擇的顏色 / 其他顏色去製作之後的藝
術作品。

完成酒精墨水畫後，學生可選擇最想保留的部分，做成
六角形杯墊。

學生可選擇其中兩個最切合自己的品格優勢貼紙，貼在
杯墊上。

最後，學生可為畫作改名。

3.

4.

5.

讓學生在酒精墨水畫專用紙上嘗試製作酒精墨水畫，鼓
勵學生用最能代表自己的顏色作畫，亦可加入金屬色，
代表一些支持自己的力量。

提醒學生製作過程中，1）沒有對錯、沒有答案；2）沒
有「靚」或 「唔靚」 ；3）專注此時此刻，觀察墨水變
化流動。

1.

2.

讓 學 生 透 過
藝 術 表 達 自
己， 發 掘 自
己的特點。

提 升 學 生 對
情 緒 的 覺 察
及接納能力，
並 提 升 自 我
照顧意識。

65
分

鐘 活動：酒精墨水畫 ( 或其他藝術活動 ) 酒精墨水

酒精墨水
專用紙

酒精

金屬色

六角形杯墊

氣泵

作品名卡
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學
生
篇

小組分享

解說

4 人一組，分享作品名的意思、創作酒精墨水畫時的感受與
體驗、作品代表自己的甚麼特色？

創作的過程中，學習接納一定程度的不可控制 / 不完美。

日常生活中，可以透過不同的藝術去表達自己，當我們投
入創作，亦可找回內心的平靜，讓情緒穩定。

不同的色彩就如同我們的獨特性。

介紹品格優勢
及其重要性。

總結是節小組。

10
分

鐘
5

分
鐘

講解：甚麼是品格優勢

人人都有 24 項品格優勢，只是有些品格優勢比較常用，
另一些較少用。

如運用不同顏色作畫，看見及欣賞自己的獨一無二，能協
助我們面對生活上的挑戰。

鼓勵學生透過不同互動，欣賞自己及他人的品格優勢。

總結

提醒當覺察自己有過於高漲的情緒時，可以透過不同
的藝術形式去平靜自己。

學習接納生命中一定程度的不可控制 / 不完美，但也
可從中看到生命不同的獨特性與可愛之處。

簡報

品格優勢
金屬貼紙



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務100 建立良好的人際關係

學
生
篇

「Show Me Your Love」學生成長小組(第二節) 

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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p9 p10

p11 p12

p13

p15

p14
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學
生
篇

回顧上節小組內容。

課室近黑板的一方為最低分，另一方為最高分，當工作
員問問題後，學生可透過移動腳步的方式，表達自己的
答案。
建議問題：

工作員可在學生作答後，簡單訪問一兩位學生一些延伸
問題。

- 你現在的能量指數

- 你現在的情緒指數

- 我有紓緩壓力的方法

- 我有感恩的事情

- 我能看到生活中不同的美好之處

1.

2.

活動： 情緒溫度計

「Show Me Your Love」學生成長小組 ( 第三節 )

本節目標：

對象：約 10-12 位初中學生時間：1.5 小時

提升學生調節情緒的能力。

讓學生發掘自身品格優勢及發揮其強項。

提升學生同理心、關愛他人及與人溝通合作之能力。

回顧上節小組內
容，並讓學生熱
身。15

分
鐘

圍圈分享製作時的體驗與困難，以及當中欣賞自己的一
個地方。

在每日照顧空氣草的時候，不妨也花十五分鐘照顧自己，
讓自己休息。

分享短片，講解以一個接納自己、欣賞自己的方式看待自
己的重要性。

工作員先介紹空氣草的特色及照顧方法。

由工作員示範，利用鐵線及相關工具，製作空氣草花器。

完成花器後，可利用保麗龍膠將其固定在木板之上。

學生在卡上寫上「關顧自己的訊息」。

1.

2.

3.

4.

活動：我的心靈小島 ( 或其他藝術活動 )

小組分享

解說

55
分

鐘 讓 學 生 透 過
藝 術 表 達 自
己， 發 掘 自
己的特點。

提 升 學 生 對
情 緒 的 覺 察
及 接 納 情 緒
能力，提升自
我照顧意識。

空氣草

鐵線

鉗

保麗龍膠

木板

小卡
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學
生
篇

影片來源：
[IKEA UAE]. (2018, April 30). Bully A Plant: Say No To 
Bullying[Video]. YouTube. https://www.youtube.com/
watch?v=Yx6UgfQreYY&t=44s

讓學生討論老師 / 長者 / 其他服務對象的喜好，以決定製
作禮物，例如：酒精墨水畫六角形杯墊 / 心靈小島 / 其他
小物件。工作員帶領學生預備下一節禮物製作的物資。

討論：義工服務預備工作

20
分

鐘 提升學生同理
心、關愛他人
及與人溝通合
作之能力。
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學
生
篇

「Show Me Your Love」學生成長小組(第三節)

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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p11 p12

p13
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學
生
篇

回顧上節小組內容。

讓學生製作酒精墨水畫六角形杯墊 / 心靈小島 / 其他小物
件送給老師 / 長者 / 其他服務對象。

展示不同雜誌頁面，邀請學生從中揀選並剪出：

1.	 代表你在這義工服務中曾展現的強項的相片 

2.	 代表你曾在生活中克服困難的相片 

3.	 代表曾鼓勵幫助你的家人 / 朋友 / 師長的相片

將剪出的相片貼在相框內，並在圖片旁寫上簡單句子
作詮釋。

邀請學生互相欣賞同學的作品，並在心意卡上為對方
寫上欣賞及打氣的句子。

派發老師 / 社工寫給學生的打氣卡。

回顧自己的內在資源時，有甚麼感受及想法？對自己
有沒有新發現？

收到老師 / 社工及同學的鼓勵，有甚麼感受？ 

活動： 義工服務 - 禮物製作

活動： 藝術拼貼 - 我的內在資源

討論

「Show Me Your Love」學生成長小組 ( 第四節 )

本節目標：

對象：約 10-12 位初中學生時間：1.5 小時

讓學生發掘自身品格優勢及發揮其強項。

提升學生同理心、關愛他人及與人溝通合作之能力。

回顧上節小組
內 容， 並 讓 學
生熱身。

提升學生同理
心、 關 愛 他 人
及與人溝通合
作之能力。

讓學生發掘自
身品格優勢及
發揮其強項。

5
分

鐘
55

分
鐘

25
分

鐘

接納及欣賞獨一無二的自己。 

面對困難及挑戰，我們可以運用好奇心、熱忱、勇敢、
毅力、希望、感恩等品格優勢。 

身邊亦有朋友、家人及師長幫助我們。

不論過去或現在，我也有很多值得欣賞自己 / 被其他
人欣賞的事情。

解說

相框

顏色筆

剪刀

膠水

雜誌
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學
生
篇

總結小組學習，邀請學生用一個詞語 / 一句句子，分
享在小組中對自己的欣賞。

邀請學生填寫問卷，對活動作出回饋。

讓學生發掘自
身品格優勢及
發揮其強項。

後測問卷
筆5

分
鐘 總結
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學
生
篇

「Show Me Your Love」學生成長小組(第四節)

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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p9 p10

p11 p12

p13 p14
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學
生
篇

六人一組（盡量以不同年級組合）面對面圍圈，每人
拿取一支麥克筆。

與左右兩旁的組員一同用食指按著筆的兩端，目標是
不讓筆跌在地上。

所有組員想辦法在只有食指按著筆的情況下，移動及
與他人合作，由面對面轉換至所有人都面向外。

過程中，如筆跌下，該學生要自我介紹。

六人一組（盡量以不同年級組合）站上魔毯。

活動開始，同組學生要在不踏出魔毯的情況下，將魔
毯由正面翻到背面，當中如魔毯損壞，工作員可視乎情
況收起脫離的部分。

視乎情況，工作員亦可增加 A4 紙大小的安全島，讓組
員短暫停留。

每個人都是獨特的，在遊戲過程中留意到自己有不同
情緒，嘗試接納自己的情緒。  

面對壓力時，嘗試留意自己的身體反應及情緒，並適
時紓緩壓力。

在遊戲的過程中，留意到自己有甚麼情緒出現？
（緊張？不耐煩？興奮？不知所措？）

當活動進行時，你留意到自己有甚麼身體反應？

活動：手不離筆

活動：魔毯

解說

討論

工作員自我介紹、簡介小組，並與組員一同訂立小組規則。讓學生掌握活
動目標。

讓 學 生 互 相
認 識， 增 加
投入感。

麥克筆

A4 紙

A0 雞皮紙

前測問卷
筆

20
分

鐘

請組員填寫前測問卷。

「『Bond』緊你」朋輩成長小組 ( 第一節 )

小組目標： 本節目標：

對象：初中及高中各 10-12 位學生時間：1.5 小時

提升學生對自己的情緒認識及表達能力。

提升學生與人溝通合作之能力。

讓學生發掘自身資源，提升抗逆力來應對日
後生活上的挑戰。

提升學生對自己的情緒認識及表達能力。

研究小組成效。

提升學生對自
己的情緒認識
及表達能力。

10
分

鐘
35

分
鐘
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學
生
篇

25
分

鐘

六人一組（盡量以不同年級組合），以一直線排隊站
立，第一個學生面向工作員，其他學生均背向工作員。
工作員會給予第一個學生一個小故事，例如：

	﹡ 你今日早上在「熟睡」狀態下，比隔離屋「裝修的
聲音」嘈醒，因為聲音突然出現，你感到有點「驚
嚇」，然後開始感到「不耐煩」，在輾轉反側後，
決定嘗試「深呼吸」尋回內心的「平靜」。

	﹡ 其中引號的為得分的關鍵字

第一位學生可透過動作及聲效（如嘆氣聲 / 扮電鑽的
聲音）去演繹這個故事，但不可說話。當第一位學生
明白故事後，可拍排在第二位的學生的膊頭，向他 / 
她演繹這個故事，完成後背向第二位學生，如此類推。

直至傳到最後一位學生，嘗試說出故事，估中最多關
鍵字為勝。

活動：情緒短劇版以訛傳訛

有很多不同的情緒詞彙出現在故事中，當中有你平日
最常感受到的情緒嗎？你的反應相同嗎？

你會向他人表達情緒嗎？為甚麼？

面對生活中不同的變化與挑戰，有不同情緒是正常的。
情緒有時候是反映我們未被滿足的需要。

討論

解說
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學
生
篇

「『Bond』緊你」朋輩成長小組 ( 第一節 )

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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p11 p12

p13

p15

p14

p16
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學
生
篇 想達到好的溝通，要有甚麼元素？

討論

討論

兩人一組（盡量以不同年級組合）相對而坐。每組學
生均有眼罩和一套不同顏色的 LEGO，學生可先用三分
鐘討論策略。

第一回合開始時，其中一位學生（A）要矇眼，另一位
學生（B）根據簡報顯示的 Lego 砌法，以聲音導航的
方式，引導 A 砌出題目。當中，B 不能觸碰 A，亦不能
移動 LEGO。

第一回合完成後，學生可有 1 分鐘時間討論，調整策略。
第二回合由 B 矇眼，A 給指示。

如此類推，直到完成六題為止。

在遊戲的過程中，留意到自己有甚麼情緒出現？ 

情緒會影響溝通嗎？如何影響？

活動：魔幻之塔

活動：隔山叫牛

提升學生與人溝
通合作之能力。

LEGO

眼罩

簡報

20
分

鐘

回顧上節小組內容。

1.	 學生分為「山組」和「牛組」。

2.	 「山組」同學在房間中央，以聲音和動作干擾。「牛組」
同學分別站在房間兩側，一側同學嘗試將訊息傳達至另
一側同學。

「『Bond』緊你」朋輩成長小組 ( 第二節 )

本節目標：

對象：初中及高中各 10-12 位學生時間：1.5 小時

提升學生與人溝通合作之能力。

讓學生發掘自身資源，提升抗逆力來應對日後生活上的挑戰。

回顧上節小組
內 容， 並 讓 學
生熱身。10

分
鐘



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務 115建立良好的人際關係

學
生
篇

活動：化學廢料

討論

解說

工作員可在活動前，在場地上以皺紋膠紙圍出一個每邊
邊長為三米的正方形，在場內不同的位置放置四個乒乓
球，場中間放置一個膠杯。

六人一組（盡量以不同年級組合）在正方形外圍站立。
每組學生均有三個眼罩、剪刀、一條十米長的麻繩、十
條橡筋和十張 A4 紙，學生可先用三分鐘討論策略。

第一回合開始時，學生可用三分鐘製作裝置，目的是在
不進入場地的情況下，將乒乓球放入膠杯。

三分鐘後，其中三位學生要矇眼，只有矇眼的學生可操
作裝置，而另外三位學生，以聲音導航的方式，引導矇
眼學生進行挑戰，當中不能觸碰矇眼學生。限時八分鐘。

第一回合完成後，學生有三分鐘時間討論，調整策略。
第二回合限時八分鐘。

如學生能在限時內完成挑戰，第三回合可改為鬥快完成。

工作員可隨學生情況調整時間及難度（例如不矇眼）。

挑戰過程中，

如果想達到更有效溝通，我可以為團隊做甚麼？

你認為其他團隊成員做了甚麼可以協助完成目標？

1.

挑戰完成後，

在遊戲的過程中，留意到自己做了甚麼？你感覺如何？

過程中，你所使用的兩項品格優勢？試舉例子具體分享。

在生活中，你又可以如何應用？

每個挑戰就如同生活的難關，不論成功 / 失敗，過程中
均會對自己有一些新發現，或得到新經驗，而這些發現
亦會使自己更進步。

成長型思維其中一個重點就是「相信自己能改變」。

學習欣賞自己與他人的付出。

讓學生發掘自
身 資 源， 提 升
抗逆力來應對
日後生活上的
挑戰。

60
分

鐘 皺紋膠紙

眼罩

剪刀

麻繩

橡筋

A4 紙

2.
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學
生
篇

「『Bond』緊你」朋輩成長小組 ( 第二節 ) 

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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學
生
篇

活動：學校定向

六人一組（盡量以不同年級組合），每組在活動開始時會
收到一個密碼，提示他們到校園不同地方。建議密碼可使
用摩斯密碼、凱撒密碼、豬圈密碼等。

每組學生需在解碼後，所有同組組員一同到達指定地點完
成挑戰。

學生需在限時內完成挑戰。

定向過程中，在每一個樓層，亦有隱藏的「最終密碼」紙。

定向位置及遊戲例子：

視藝室

活動室

「『Bond』緊你」朋輩成長小組 ( 第三節 )

本節目標：

對象：初中及高中各 10-12 位學生時間：1.5 小時

提升學生與人溝通合作之能力。

讓學生發掘自身資源，提升抗逆力來應對日後生活上的挑戰。

增加學生之間的聯繫，成為困難中的資源。

「穿越 A4 紙」：

每位同學會有一張 A4 紙，在不使用工具下，用紙製
作一個不斷開的圈，並能夠讓全組牽手穿過紙圈。

完成後得到下一個地點密碼。

「Photo hunter」：

工作員首先在活動室的不同角落拍下照片，例如：咪，
將圖片放大十倍後，學生需根據圖片尋找相關位置及
用相機拍相似度最高的圖片。

完成後得到下一個地點密碼。

回顧上節小組內
容，並讓學生熱
身。10

分
鐘

60
分

鐘

簡報

定向位置
密碼紙

「最終密碼」
紙

A4 紙

活動室圖片

木筷子

膠杯

乒乓球

紙巾

回顧上節小組內容。

介紹更多品格優勢的資料及周哈里窗，鼓勵學生在今
日活動中，留意自己及組員的品格優勢。

提升學生與人
溝通合作之能
力。

讓學生發掘自
身資源，提升
抗逆力來應對
日後生活上的
挑戰。

增加學生之間
的 聯 繫， 成
為困難中的資
源。
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學
生
篇

「紙飛機大賽」：

學生先在組內商討，哪兩位負責擲飛機，其餘則負責
用木筷子夾飛機。

有兩分鐘時間讓所有學生一起摺飛機，兩分鐘後就不
能再摺。

負責擲飛機的兩位學生要在兩分鐘內，將摺好的飛機
扔向對面的組員；對面的組員要使用木筷子接著飛機，
接到三隻視為成功。

完成後得到下一個地點密碼。

科學實驗室

白色畫卡
（10 X 10 厘米）

筆

品格優勢貼紙
（見附件五）

「彈乒乓球大賽」：

在長桌一邊放上 9 個膠杯，學生需站在長桌另一端，
將乒乓球彈入 9 個膠杯中，彈入所有膠杯視為成功。

完成後得到下一個地點密碼。

「神奇紙巾大賽」：

其中一位學生將紙巾向上拋起，全組學生雙手交叉放
在後面，在身體不接觸紙巾的情況下，讓紙巾停留在
半空中最少十五秒（工作員可按需要調整秒數）。

完成後得到下一個地點密碼。

操場

課室

解開「最終密碼」紙後，會得到一個密碼鎖的四位數字
密碼，學生可贏得盒內的大獎。

定向遊戲中，完成不同挑戰可得分，最高分組別視為定
向勝出者，贏得獎品。如有同分，則用最短時間完成的
組別勝出。

活動：有你總是好啲啲

解說

學校定向的六人小組圍圈而坐，每人可有一張白色畫卡，
用三分鐘畫一個圖像，代表在本次活動中，最欣賞自己
的地方，再選擇一個相關的品格優勢貼紙。

完成後，將畫卡傳至右方同學，收到卡的學生，需在他
人的畫卡上，用一分鐘畫一個圖像，代表在本次活動中，
最欣賞他 / 她的地方。如此類推，直到畫卡回到原作者
手上。

學生可就著收到的畫卡，詢問兩題「感到好奇的圖像」，
聆聽他人欣賞自己的地方。

學習欣賞自己與他人的付出。

20
分

鐘 讓 學 生 發 掘
自 身 資 源，
提 升 抗 逆 力
來 應 對 日 後
生 活 上 的 挑
戰。

增 加 學 生 之
間 的 聯 繫，
成 為 困 難 中
的資源。
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學
生
篇

「『Bond』緊你」朋輩成長小組 ( 第三節 )

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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p13

p12

p14
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學
生
篇

「『Bond』緊你」朋輩成長小組 ( 第四節 )

本節目標：

對象：初中及高中各 10-12 位學生時間：1.5 小時

提升學生與人溝通合作之能力。

讓學生發掘自身資源，提升抗逆力來應對日後生活上的挑戰。

增加學生之間的聯繫，成為困難中的資源。

回顧上節小組內
容，並讓學生熱
身。

增加學生之間的
聯繫，成為困難
中的資源。

讓 學 生 發 掘
自 身 資 源，
提 升 抗 逆 力
來 應 對 日 後
生 活 上 的 挑
戰。

增 加 學 生 之
間 的 聯 繫，
成 為 困 難 中
的資源。

5
分

鐘
20

分
鐘

60
分

鐘

簡報

白布

麥克筆

A3 白紙

筆

A3 黑色珍珠板

冷光線連電線

黑白皺紋膠紙

鉗

鐵線

回顧上節小組內容。

介紹更多品格優勢的知識，鼓勵學生在今日活動中，
留意自己及組員的品格優勢。

活動：Brotherhood / Sisterhood / Friendship

討論

活動：霓虹燈創作

六人一組（盡量以不同年級組合），每組在白布上畫上他
們認為甚麼是友誼。

完成後，全組學生介紹布上有甚麼。

甚麼是友情中最重要？

畫面中有哪個圖案最觸動你？

在這學校，作為學長學弟 / 妹，我可以為大家做甚麼去達
到這個畫面？

導入問題：

在四節的小組活動中，你對自己有甚麼新發現？對於未來一
年的校園生活，你有甚麼期望？試用一個圖案去提醒自己。

創作程序：

揀選冷光線顏色，測試是否正常運作。

量度並確認圖案是一筆過，冷光線亦有足夠長度。 

將白紙貼在膠板上，以冷光線扭出圖案，並以皺紋膠紙 /
鉗固定。

在冷光線重疊 / 尖端位置，用工具在兩側打孔，再用鐵
線固定。

固定後撕走白紙，並將多餘冷光線及背面鐵線貼上黑色
膠紙覆蓋。 
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學
生
篇

收集學生對活動
的意見。5

分
鐘 後測問卷

筆

解說

總結

鼓勵學生分享創作的心得及感受，並欣賞其他人作品。

鼓勵參加者懷抱對校園生活的期待，為自己及組員送上
祝福。

總結小組學習。

邀請學生填寫問卷，對活動作出回饋。
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學
生
篇

「『Bond』緊你」朋輩成長小組 ( 第四節 )

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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p11 p12

p13 p14

p15



運用
品格優勢
建立抗逆力
「心『正』自然『良』」品格優勢家長工作坊

「至正爸媽」品格優勢家長小組

「品格優勢此中尋」品格優勢學生小組
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家
長
篇

5
分

鐘
15

分
鐘

「心『正』自然『良』」品格優勢家長工作坊

目標：

對象：中學家長時間：1.5 小時

簡報工作員自我介紹。

講解活動目標及流程。

讓家長認識品格優勢的概念，以及擴闊對優點的看法。

鼓勵家長學習欣賞及發掘自己與他人的內在資源，培養正向思維。

了解家長對
自己及子女
的看法。

認識人的腦
部或會令我
們忽略自己
及子女值得
欣 賞 的 地
方。

讓參加者掌握
活動目標。

請家長畫出兩個來自大自然的事物或動物，去形容家長自己及
子女。

觀察小挑戰短片 (0:50-1:23)，影片來源：

[National Geographic]. (2014,January 27). A Double Dutch | 
Brain Games [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/
watch?v=iiEzf3J4iFk

播放短片，請家長數算片中穿著綠色衣服的女孩跳繩成功
跳到多少次。

活動：你是⋯⋯我是⋯⋯

活動：觀察小挑戰

討論問題

解說

討論問題

家長會以哪些詞彙，形容所畫的事物或動物？

家長思考時，傾向先想起負面特質，還是正面特質？

人腦會有選擇性注意力 (selective attention)，讓人專
注於一件事，而忽略了其他事。

透過短片講解人腦有負面偏好 (negativity bias)，幫助
人類存活，但同時會讓人太專注壞事或危險的事，忽略
其他美好的事物。

負面偏好影片 (0:34-1:56)，影片來源：
[POPA Channel]. (2018, December 5). 仔女無優點，
還是父母太負面？ [Video].YouTube.https://www.
youtube.com/watch?v=CHTJijHnjsg

家長有沒有留意到短片中有其他特別之處？包括：有一隻
公雞經過、背景顏色有變化…等等
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家
長
篇

40
分

鐘
25

分
鐘

5
分

鐘

簡報

24 項
品格優勢圖

（見附件四）

問卷

闡 述 品 格 優 勢 的
體 現， 裝 備 家 長
有 關 品 格 優 勢 的
基本概念。

讓 家 長 嘗 試 換 位
思 考， 明 白 及 尊
重子女的獨特性。

鞏固參加者對品格優
勢的認識及運用。

收 集 家 長 對 活 動 的
意見。

讓家長運用品格優勢形容自己及子女，並輔以例子加
以解釋。

活動：我欣賞你⋯⋯

講解：品格優勢概念及重要性

講解：詳細認識自己和子女的品格優勢

活動：個案討論

每 人 都 有 24 項 品 格 優 勢， 沒 有 高 低 之 分； 有
些品格優勢較突出，有些不太明顯。

品格優勢並非固定不變，而是可以在後天加以
培養。

要恰當地使用品格優勢，不要誤用 (Misuse)、
過度使用(Overuse)或未充份使用 (Underuse)。

輔以影片及生活例子，講解發掘和發展子女品
格優勢的重要性和方法。

劉盼晞專訪影片，影片來源：
[Hong Kong Rope Skipping Academy] .(2018, 
September 12) .  ViuTV 經緯人物誌 - 劉盼晞
[Video].YouTube.https://www.youtube.com/
watch?v=zauCX_Gm1ak

講解品格優勢問卷，歡迎家長回家填寫以認識
自己。

問卷另有青少年版，適合 10-17 歲兒童及青少
年；家長可回家與子女一同填寫，或以輕鬆的
親子活動找出親子相同的品格優勢。

總結內容。

邀請家長填寫問卷，對活動作出回饋。

列出個案，讓家長思考個案中的子女有甚麼品
格優勢。

如果你是個案子女的家長，你會如何以品格優
勢的概念回應子女？
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家
長
篇

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8

「心『正』自然『良』」品格優勢家長工作坊
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家
長
篇

p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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家
長
篇

p17 p18

p19 p20

p21 p22

p23 p24
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家
長
篇

p25 p26

p27 p28

p29 p30

p31 p32
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家
長
篇

p33 p34

p35 p36

p37 p38

p39 p40
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家
長
篇

p41 p42

p43 p44

p45
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家
長
篇

5
分

鐘
「至正爸媽」品格優勢家長小組 ( 第一節 )

目標： 本節目標：

對象：約 10-12 位中學家長時間：1.5 小時

前測問卷

筆

點名

介紹計劃

填寫前測問卷

每個人都有獨一無二的品格優勢。

善用品格優勢能為生活帶來滿足感。

工作員及各組員說出對其他組員的觀察，找出這些
表現所反映的品格優勢。

詢問組員的感受，會否發現每個人都有突出的強
項，讓人印象深刻。

同時地，只要我們細心發現，我們和子女都有突出
的強項，所以我們需要品格優勢協助我們整理與發
現。

透過品格優勢增加家長對自己及子女的正面評價。

運用及發展品格優勢於日常生活當中。

促進正向親子溝通及親子關係。  

認識成長型思維。

透過品格優勢增加家長對自己及子女的

正面評價。

讓 參 加 者 掌 握 活 動
目標。

20
分

鐘 24 項
品格優勢圖

（見附件四）

名人姓名紙

組員間互相認識。

家長以一種物件形容自身，思考自己性格上的強項。

活動：互相認識

討論問題

活動：估估下

解說

解說

你的強項與該物件有甚麼相似之處？

當你發現了自己的強項時，有甚麼感受？

這個強項如何協助你面對生活上的挑戰？

分 2 組，輪流作賽。

於 3 分鐘內，2-3 位組員負責用形容詞描述知名人
士（不能說出答案），亦可配上動作輔助，讓 3-4
位組員負責估答案。

成功估中有 1 分，累積分數，最高分的一組勝出。

1.

2.

3.

1.

2.

3.
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家
長
篇

15
分

鐘 簡報

簡報

簡報

小卡

筆

讓參加者認
識正向心理
學。

正向心理學的理念是不會著重問題，而是追求更充實和幸福
的人生。

通往幸福的五大元素分別是：正面情緒、全心投入、正面關係、
意義及成就感。

影片來源：

[ 港大防止自殺研究中心 ]. (2020, December 31). 24 個品格優點 
[Video]. YouTube. https://youtu.be/FknQ17SriwM

講解正向心理學對家長與子女的幫助。

在這星期內：

短講：介紹正向心理學

播放影片

利用 15-20 分鐘進行問卷

完成後，組員分享感受：

在卡上寫上三個欣賞自己的品格優勢，並為身旁組員寫上屬於
他的三個品格優勢（在本節活動中看到的品格優勢）。

二人互相分享。

25
分

鐘
20

分
鐘

5
分

鐘

讓家長認識
自己的品格
優勢。

總結

讓家長欣賞
自己的品格
優 勢， 能 看
見 自 己 強
項， 才 能 有
信心看見子
女的優勢。

活動：品格優勢問卷

活動：品格優勢大檢閱

是否如自己預期般的結果？

如果不一樣，你覺得原因是甚麼？

你喜歡這個結果嗎？為甚麼？

寫下 / 以照片記錄一樣欣賞自己的品格優勢。 

簡單描述事件。

1.

2.

3.

1.

2.

了解每人都有24項品格優勢，有些經常發揮，另一些則較少運用。

品格優勢的次序不是先天，而是可以像肌肉般訓練出來。

認識個人品格優勢有助增強自信心。

欣賞自己的品格優勢能夠帶來自信。

嘗試欣賞組員的品格優勢更能為溝通帶來互動。

鼓勵父母可嘗試欣賞子女的品格優勢，讓溝通帶來愉快的體驗。

每人都有 24 項品格優勢，只是有些較突出，有些較少運用。

家長嘗試培養自己的目光去發現子女身上的品格優勢，是正向

溝通的第一步。

解說

解說

回家練習
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家
長
篇

「至正爸媽」品格優勢家長小組 ( 第一節 ) 

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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家
長
篇

p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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家
長
篇

p17 p18

p19
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家
長
篇

5
分

鐘
10

分
鐘

「至正爸媽」品格優勢家長小組 ( 第二節 )

本節目標：

對象：約 10-12 位中學家長時間：1.5 小時

簡報

簡報

花生

盆

嘗試以欣賞的角度看自己。

回顧生活正面經驗亦會提升自信心。

了解及運用品格優勢於日常生活當中。

發展子女具潛力的品格優勢。

了解及運用品格優勢於日常生活當中。

發展子女具潛力的品格優勢。

回 顧 上 節 小
組內容。

讓 家 長 了 解
只 要 靜 心 觀
察， 一 定 能
留 意 到 子 女
被 忽 略 的 品
格優勢。

20
分

鐘 讓 家 長 了 解
子 女 需 要 父
母 的 指 引 與
鼓勵。

影片來源：
[ 翰林雲端學院 EHanlin]. (2020, August 10). 世上唯一的問卷 
[Video]. YouTube. https://youtu.be/dclMRwOP3zg

影片中的受訪者在做問卷的過程中回想起學生時期的自己，發
現了自身對父母的不滿與遺憾。另一方面受訪者子女的回應，
亦令他們反思管教模式是否理想。

父母曾經也是小孩，或許同樣也曾面對父母的誤解及指責，
造成不少的傷害。

向家長帶出一個重要訊息： 運用正向角度看待子女，建立互
信的關係，並指引及鼓勵子女發展品格優勢，將會對子女的
成長有正面的作用。

活動：組員間互相分享發現自己有哪些品格優勢

討論問題

活動：尋找屬於你的花生

播放影片

內容

解說

解說

你發現自己有哪一些品格優勢？

這些品格優勢如何協助你面對生活上的挑戰？請舉一個例子
說明。

讓家長運用一分鐘的時間記下自己花生的樣子。

混合所有花生。

家長需在盆內找尋屬於自己的花生。

1.

2.

1.

2.

3.
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家
長
篇

簡報

紅花卡10
分

鐘 品 格 優 勢 對
子 女 成 長 的
重要性。

討論問題

討論問題

解說

解說

活動：圖像探索

你所選擇的花生有甚麼特色？

你在尋找花生的過程中產生甚麼念頭？感覺是甚麼？你使用
了甚麼方法去應對這個念頭？

找到花生後的感受是甚麼？而找不到又會有哪種感覺？

回到生活中，你曾否嘗試留意子女的品格優勢？

嘗試用一分鐘時間回想子女的品格優勢？你的發現是甚麼？
你希望如何回應子女的品格優勢？

你所選取的圖片與子女的品格優勢有甚麼關係？

你會如何讚賞子女的品格優勢？

日後會否多點欣賞子女的品格優勢？

所選的花生有其吸引和特別之處，如同教養子女一樣，只要
細心留意總會找到他 / 她的品格優勢。

當還未留意到子女的優勢時可能會有氣餒的感覺，嘗試重新
回想子女的品格優勢及給予從心而發的欣賞，肯定和建立子
女的信心。

在過往的生活經驗中記住了子女的優勢，在某些時刻會
回憶起。

嘗試以品格優勢來回應子女的正面表現，提升子女信心，
加強與他 / 她的連繫。

透過紅花卡，讓家長選出 1-2 張最能代表子女品格優勢
的圖片。

與身邊家長分享。

1.

2.

3.

4.

5.

1.

2.

3.

1.

2.

10
分

鐘 簡報有 效 讚 賞 及
鼓 勵 子 女 的
方法。

短講：讚賞 3 部曲

向子女表達看見他 / 她所作出的行為 / 說話，表示父母
有留意。

具體肯定子女的品格優勢，表示父母欣賞他 / 她，增強
他 / 她對自己的肯定和信心，鞏固自我價值。

鼓勵子女日後多發揮這項品格優勢，因為這行為得到讚
賞，令子女感到快樂，故子女以後會繼續做這行為，此
為增強作用。

1.

2.

3.
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家
長
篇

10
分

鐘
20

分
鐘

5
分

鐘

情境卡

簡報

簡報

讓 家 長 認
識、 感 受 讚
賞 的 不 同 方
法。

鼓 勵 家 長 多
運 用 品 格 優
勢 來 面 對 日
常 生 活 的 挑
戰， 從 而 增
加幸福感。

總結

解說

短講：分享 5 種愛的語言

活動：個案討論

討論問題

回家練習

你的愛之語是甚麼？日常會否使用？

你會否希望子女用你的愛之語來向你表達愛？

嘗試了解子女的愛之語，以雙方最喜愛的方式來表達愛意。

2-3 位家長一組。

家長根據個案卡的情境，討論在面對難關時，如何應用不同
的品格優勢。

運用品格優勢於欣賞子女上需要一份真誠、細心觀察及讚賞
技巧。

更重要的是父母需要相信子女是獨一無二，必有過人之處。

個案中的主角運用了甚麼品格優勢？

作為主角的家長，你會如何鼓勵他 / 她運用品格優勢面
對難關？

作為主角的家長，你會發揮甚麼品格優勢，陪伴主角度
過難關？

你的困難和感想是甚麼？

日後如何以品格優勢增潤與子女的相處質素？

寫下 / 以照片記錄一樣你欣賞子女的品格優勢。

簡單描述事件。

在這星期內：

5 種愛的語言包括：肯定的語言、服務行動、真心的禮物、
精心時刻及身體的接觸。

鼓勵家長嘗試以品格優勢融合 5 種愛的語言去讚賞及鼓
勵子女。

愛之語心理測驗，了解你的愛之語。

測試來源：

香港中文大學人事處 (2016)。〈你的主要愛語又是那一
種呢 ?〉《正向工作間及員工發展人事處電子通訊》 。
取自 https://cloud.itsc.cuhk.edu.hk/enewsasp/app/
article-details.aspx/73DB943EA2322C44F6F50BE900
2D3083/ 

1.

2.

3.

1.

2.

1.

2.

3.

4.

5.

1.

2.
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家
長
篇

「至正爸媽」品格優勢家長小組 ( 第二節 ) 

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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家
長
篇

p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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家
長
篇

p17 p18

p19 p20

p21 p22

p23 p24
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家
長
篇

「至正爸媽」品格優勢家長小組 ( 第三節 )
15

分
鐘

35
分

鐘

本節目標：

對象：約 10-12 位中學家長時間：1.5 小時

簡報

簡報

茶包

暖水

回顧上節小組
內容。

讓 家 長 了 解
每 人 的 品 格
優 勢 都 不
一 樣， 避 免
將 自 己 所 想
強 加 於 子 女
身上。

以另一個角度看子女的優勢會有放鬆的感覺。

回顧生活上與子女相處的正面經驗會提升對子女的信任。

基於不同的成長背景，我們有時候不習慣被稱讚，但欣賞
的心可讓我們有正向的連結。

每個人的性格均有不同的面貌。

故此嘗試以不同角度看待子女。

1.	 你發現了子女有哪一些品格優勢？

2.	 這些品格優勢如何協助他 / 她面對生活上的挑戰？請舉一

個例子說明。

1.	 聽到別人對你的評價，你會有甚麼感受？

2.	 你認同這個讚賞 / 評價嗎？

3.	 生活中的你是否這樣？

1.	 所有家長站在不同位置，當工作員讀出句子後，家長可
以自由移動到自己覺得最符合該句子的家長旁，並搭上
該家長的膊頭 （家長可以根據過去小組活動的觀察 / 以
前的認識而作出選擇）。

       句子例子：

2.	 工作員可訪問不同家長為何選擇該家長，促進互相欣賞，
亦可訪問「被揀選的家長」的感受。

	- 最有幽默感的家長

	- 最會感恩的家長

	- 在與子女的相處中，最能做到公平公正的家長

	- 最享受學習的家長

促進正向親子溝通及親子關係。

活動：組員間互相分享發現了子女哪些品格優勢

活動：人際關係網

討論問題

討論問題

解說

解說
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家
長
篇15

分
鐘

20
分

鐘

簡報以不同角度了
解自己。

認識品格優勢
使 用 偏 差 的
狀況。

主動「問」身旁的他人是如何看待自己。

主動「說」出自己一個深藏不露的技能。

不同情況下發現不同角度的自己。

嘗試接納正面評價帶來的良好人際關係。

別人未必清楚自己的喜好，正如我們未必完全了解子女的
喜好。

以個人想法及要求強加於子女身上，忽略子女的真正強項
外，亦會讓他們感到有壓力。

故此我們需要透過溝通，了解子女的喜好與強項，培養和
發展子女的品格優勢，便會事半功倍。

協助我們做自我覺察，從四個切入點（開放我、盲目我、

隱藏我及未知我）了解自己。

出現未被充分使用 (underuse)、過份使用 (overuse) 及錯誤
使用 (misuse) 的偏差情況。

短講： 周哈里窗的發現（The Johari Window）

活動：為你沖杯茶

討論問題

短講：品格優勢使用注意事項

活動：每位組員嘗試想一想自己的周哈里窗

解說

解說

1.	 每人選擇一個茶包並沖泡。

2.	 再傳給右邊的一位組員享用。

1.	 這是否你喜歡的茶？當別人「送」給你時，你的感受
是甚麼？

2.	 生活中，有沒有這樣的情況發生？

1.

2.

3.

未被充份利用的品格優勢 ：
「子女平日很少堅持溫習超過一小時，但這次期終考試子女

堅持溫習兩小時。 」

調校過度使用的品格優勢：
「子女陪伴失意的朋友在公園談心事，到晚上 10 時仍未回家。 」

品格優勢用於錯誤的地方時：
「你的（行為）可能會（行為導致的後果），知道你有（品格

優勢），但你可以試試在（什麼情況下）使用會更好。」

活動：工作員分享情境題目，請家長一起討論溝通方法
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家
長
篇

5
分

鐘 總結 我們有機會看到孩子的不同面貌，正如別人對待我們一樣。

嘗試讚賞及接納正面評價，為人際關係帶來正面效果。

平衡品格優勢達至生活滿足感。

3 張子女不同的成長階段 (4 歲、8 歲、12 歲）。

3 張自己不同的成長階段 ( 小時候 / 剛出社會工作時 / 初為
人父母時）。

在這星期內請家長預備 6 張相片

品格優勢的使用有機會出現偏差，例如好奇心被用錯會
變成八卦，過少使用會變成冷漠。

因此需要注意自身的變化，以平衡品格優勢。

解說

回家練習

簡報
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家
長
篇

「至正爸媽」品格優勢家長小組 ( 第三節 ) 

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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家
長
篇

p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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家
長
篇

p17 p18

p19 p20

p21 p22

p23 p24
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家
長
篇

p25 p26

p27 p28

p29 p30
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家
長
篇

「至正爸媽」品格優勢家長小組 ( 第四節 )
10

分
鐘

40
分

鐘

本節目標：

對象：約 10-12 位中學家長時間：1.5 小時

簡報

簡報

藝術材料

正方形畫框

顏色筆

回顧上節小組
內容。

讓 家 長 了 解
成長型思維，
智 力 與 性 格
特 質 是 可 以
發展的。

回 顧 生 活 上 越 多 與 子 女 相 處 的 正 面 經 驗， 會 提 升 家 庭 的

幸福感。

「我學習到…」

「雖然…（失落）但仍可以…」

「我尚有…還可以…」

你最深刻的挑戰是甚麼？

當時如何應對？

渡過後的感覺如何？

回顧成長經歷中曾遇上不同的挑戰，最後亦能渡過。

當中所運用的方法及身邊人提供的幫助是十分寶貴的資源。

1.	 這星期，你發現了孩子有哪一些品格優勢？

2.	 這些品格優勢如何協助他 / 她面對生活上的挑戰？請舉一

個例子說明。

分別分享子女與自己成長的相片，並嘗試以成長型思維語句
表達：

以子女與自己成長的相片，在正方形畫框上（20cm X 20cm)，
利用不同的藝術材料排出子女與自己的成長之路，亦可在路
上寫上在之前討論中找到的「資源」、彼此的改變等。

認識成長型思維及訂立目標。

活動：組員間互相分享發現自己有哪些品格優勢

活動一：如何看待成長

活動二：成長之路

討論問題

解說

討論問題

解說
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家
長
篇

10
分

鐘 了解成長型
思維的重要。 智慧可以累積、以耐性堅持、從批判中學習，均是成長型

思維在面對挑戰時的態度。

相反固定型思維面對挫折的態度是消極，認為努力是徒勞
無功的。

短講：介紹成長型思維

20
分

鐘

簡報

讓 家 長 學 習
訂 立 有 效 目
標 及 培 養 子
女 品 格 優 勢
的方法。

播放影片

播放影片

活動：如何能注意到子女的品格優勢？

影片來源：
[ 賽馬會「不一樣教育節 」Jockey Club 'Ednovation Fest']. 
(2020, March 28). 第 三 集： 甚 麼 是 成 長 心 態？ [Video]. 
YouTube. https://youtu.be/XSiQ662of3c

影片來源：
[Read Your Mind 捉心理 ]. (2016, October 17). 捉心理考考你 
之 專注力測試 [Video]. 
YouTube. https://youtu.be/K8gsl7mRJls

當只專注某個人或事物時，就會忽略其他事情的變化。

同樣地，只專注子女某些行為上，看見其他可能性的機會會
減少。

因此我們需要擴濶觀察子女的視野，自然容易發現子女的
品格優勢。

培育一項品格優勢需要以具體、可測量、可達成、相關及
有限時的目標量度。

預測在實現目標時會遇上的挑戰，如何解決？有沒有身邊人
做見證？

最後嘗試想像完成 50% 目標的畫面，及完成 100% 目標的
畫面。

解說

短講：介紹使用 Smart Goal 訂立目標的過程及其注意事項

制訂一項目標宜拆細步驟，令其更清晰及更易達到。

有身邊人做見證能作提醒。

想像成功後的畫面能化為推動力向目標進發 。

解說
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家
長
篇

5
分

鐘
5

分
鐘 後測問卷

 評估問卷

總結

評估小組成效

不同的品格優勢可透過後天培育，而變得更擅長。

以 Smart Goal 原則協助培育子女的品格優勢可更具體清晰。

運用品格優勢於生活上能為自己及子女建立信心，亦能夠改
善親子溝通。

請家長填寫後測問卷及評估問卷。

簡報
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家
長
篇

「至正爸媽」品格優勢家長小組 ( 第四節 )

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務 157運用品格優勢建立抗逆力

家
長
篇

p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務158 運用品格優勢建立抗逆力

家
長
篇

p17 p18

p19 p20
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學
生
篇

10
分

鐘
20

分
鐘

小組目標： 本節目標：

對象：10-12 位中學生時間：1.5 小時

前測問卷

筆

簡報

簡報

泥膠

詞語卡

讓 學 生 了 解
計 劃 及 小 組
目標。

學生對各人
有基本認識，
增加投入感。

點名。

簡介本計劃。

填寫前測問卷。

講解小組目的：作為青少年，可能會對自己的能力特質感
到迷惘，希望同學透過小組體驗認識自己不同能力及特質，
進而欣賞自己及面對生活上的挑戰。

三至四人一組，每回合派一位組員在工作員手上觀看詞語
卡牌。 
回到組內，組員要使用泥膠製作提示，讓其他組員猜中詞
語卡上詞語，期間不可以說話或聲音作提示。
最快猜中的一組得分。

透過不同活動體驗，我們可以從中發現自己的喜好及強項。

欣賞學生投入，並透過剛才學生表現出的行為一同訂立小
組規則。

你在當中運用了甚麼能力及特質去完成任務？

讓學生認識品格優勢的概念，培養學生的正面及成長型
思維。

協助學生了解自己的不同品格優勢，欣賞及肯定自己。

增加學生運用自身資源解難的能力，在生活中善用和發
展品格優勢。

學生初步認識品格優勢的概念。

培養學生的正面及成長型思維。

活動：「猜猜畫畫（泥膠版）」

解說

討論

「品格優勢此中尋」品格優勢學生小組 ( 第一節 )
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學
生
篇

請學生思考平時會用甚麼形容詞形容自己，並用泥膠砌出 2
個形容詞，請其他學生估一估。

活動：「我是 ......」

在不使用工具下，學生將一張 A4 紙製作成一個不斷開的圈，
並能夠讓自己穿過紙圈。

透過短片小遊戲，鼓勵學生多加發掘自己值得欣賞的地方。

影片來源：
[National Geographic]. (2014, January 27). A Double Dutch | 
Brain Games [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/
watch?v=iiEzf3J4iFk 

對於成功的同學，是甚麼讓他們找到正確答案？

不論成功或失敗，你自己在過程中用了甚麼品格優勢？
你留意到其他同學運用了甚麼品格優勢？

你覺得自己有甚麼優點？

身邊人曾欣賞你甚麼優點？

我們在成長及與人互動的過程中累積了對自己的看法，當
中有正面亦可能有負面的。

人是不斷成長的，鼓勵學生繼續發現及探索自己的優點及
性格特質 。

討論問題

討論

解說

10
分

鐘
20

分
鐘

簡報

A4 紙

介 紹 品 格
優 勢 及 其
重要性。

促 進 學 生
明 白 及 應
用 品 格 優
勢的概念。

讓 學 生 以
正 面 角 度
及 成 長 型
思 維 去 肯
定自己。

就如一盒 24 色的顏色筆，人人都有 24 項品格優勢，只是
有些比較常用，另一些較少用。

看見及欣賞自己的獨一無二，能協助我們面對生活上的
挑戰。

透過欣賞不同運動員，學生認識「品格優勢」與「才能
強項」的分別。

講解：甚麼是品格優勢

活動：穿越 A4 紙

透過挑戰自我可發掘自己平日會忽略的的品格優勢。

以成長型思維看待每一次錯誤或失敗，它們其實讓我們更
接近答案及成功。

解說

解說

播放影片
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學
生
篇

人人都有 24 項品格優勢，有些較常用，有些較少用。

較少用的品格優勢不一定是天生固定的，而是隨成長會有變
化，可通過練習而變得更擅長。

記錄、欣賞和肯定你所擁有及多運用的品格優勢。

學生利用輕黏土製作自畫像 / 雕塑，介紹自己以及今日所
發現的強項 / 品格優勢。

（如有需要，可改為邀請學生選擇品格優勢貼紙，並貼在
小卡上）

將今次作品或小卡放進一盒子內儲存。學生會將每節的
作品放進這盒子保存，直至最後一節才一併帶走。

解說

5
分

鐘
25

分
鐘

/

簡報

輕黏土

品格優勢貼紙
( 見附件五 )

小卡

顏色筆

盒子

總結 總結是日重點

( 如適用）邀請學生在學校或家中完成品格優勢測試（青少
年版），並在最後一節小組一同派發測試結果。

活動：自我欣賞
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學
生
篇

「品格優勢此中尋」品格優勢學生小組 ( 第一節 ) 

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務 163運用品格優勢建立抗逆力

學
生
篇

p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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學
生
篇

p17 p18

p19 p20

p21 p22

p23 p24
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學
生
篇

p25 p26

p27 p28

p29 p30

p31 p32
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學
生
篇

p33 p34



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務 167運用品格優勢建立抗逆力

學
生
篇

「品格優勢此中尋」品格優勢學生小組 ( 第二節 )
20

分
鐘

20
分

鐘

本節目標：

對象：10-12 位中學生時間：1.5 小時

顏色水筆

A4 紙 

木筷子

鞏固學生對
品格優勢概
念的理解及
應用。

讓學生持續
運用品格優
勢概念去欣
賞 自 己 及
他人。

重溫上節活動及品格優勢的概念。

五至六人一組圍圈，每人拿取一支顏色水筆。

與左右兩旁的組員一同用食指按著筆的兩端，目標是不讓
筆跌在地上。

所有組員要保持圓形的隊形及按著筆端的情況下，跨過地
上障礙物行到對面，若其中一支筆跌在地上，要往起點重
新開始。

五至六人一組，同學先在組內商討，哪兩位同學想負責擲
飛機，其餘的同學則負責用木筷子夾飛機。

有一分鐘時間讓所有同學一起摺飛機，一分鐘後就不能再摺。

同學先自行訂立目標希望接到幾多隻紙飛機。

負責擲飛機的兩位同學要在一分鐘內，將摺好的飛機擲向
對面的組員；對面的組員要使用木筷子接著飛機。

第二回合：吸取過往經驗後，同學有一分鐘時間商討是否
需要更換同學 / 策略 / 或更改目標數量。

每人的品格優勢都不同，發揮自己優點同時，我們可以觀察別
人的需要及優點，互補不足，一同完成挑戰。

不論成功或失敗，你自己在過程中用了甚麼品格優勢？

你留意到其他同學運用了甚麼品格優勢？

有甚麼品格優勢可促進你與同學之間的合作？

不論成功或失敗，你自己在過程中用了甚麼品格優勢？你留
意到其他同學運用了甚麼品格優勢？

有甚麼品格優勢可促進你與同學之間的合作？

商討目標及策略後，有甚麼變化？

鞏固對品格優勢概念及成長型思維的認識。

認識自己的品格優勢，促進欣賞自己及他人的動機。

活動：Pen to Pen

活動：紙飛機大賽

解說

討論問題

討論問題
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學
生
篇

不論成功或失敗，你自己在過程中用了甚麼品格優勢？你留
意到其他同學運用了甚麼品格優勢？

有甚麼品格優勢可促進你與同學之間的合作？

商討目標及策略後，有甚麼變化？

討論問題

20
分

鐘
30

分
鐘 簡報

輕黏土

品格優勢
貼紙

（見附件五）

小卡

顏色筆

促 進 學 生 與
他 人 建 立 品
格 優 勢 的 共
同語言。

活動：自我欣賞及互相回饋

利用輕黏土製作自畫像 / 雕塑，介紹自己今日所發現的
強項 / 品格優勢。

（如有需要，可改為邀請學生選擇品格優勢貼紙貼在小卡紙上）

將今次作品或小卡連同上一節的作品，一同加進盒子內。

邀請你左手邊及右手邊的組員，為你揀選 2 項你在遊戲中
展現的品格優勢，貼在小卡上。

善用品格優勢去與人合作。

別人的觀察及發現能帶來新的角度去認識及欣賞自己。

分享兩項你在遊戲挑戰中展現的品格優勢，一項是你自己發現
的；另一項是組員認為你展現的。

重溫每人的品格優勢有些會常用，有些較少用；後者可通過
練習而變得更擅長運用。

鼓勵學生透過不同互動，去欣賞自己及他人的品格優勢。

解說及總結

討論

解說

紙杯

每人獲派一隻紙杯，把紙杯倒轉放在檯邊。

每人圍圈輪流翻杯一次，每次同學只翻 一下。

如第一位同學 成功翻轉 180 度就立即砌金字塔其中一隻
杯，若不成功就輪到下一位同學嘗試。 

成功的同學可多取一隻杯作下輪嘗試。 

目標是一分鐘砌一個底層為 4,3,2,1 的金字塔  ( 總數為10隻杯）。

第二回合：同學可以挑戰 15 隻杯或設定更短的完成時間。

活動：Flip Cup 翻杯子
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學
生
篇

「品格優勢此中尋」品格優勢學生小組 ( 第二節 ) 

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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學
生
篇

p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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學
生
篇

p17 p18

p19 p20

p21 p22

p23 p24
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學
生
篇

p25 p26



明愛賽馬會「源．點」家校心靈支援服務 173運用品格優勢建立抗逆力

學
生
篇

「品格優勢此中尋」品格優勢學生小組 ( 第三節 )

本節目標：

對象：10-12 位中學生時間：1.5 小時

加深對品格優勢概念的認識，恰當地使用品格優勢。

學習訂立目標，發展自己的品格優勢。

20
分

鐘 答題紙

簡報

筆

回顧成長型
思維及品格
優勢概念。

學習如何在
日常生活中
恰當地使用
品格優勢。

同學需在一個範疇內猜出三個答案和其正確順序。

同學每次在答題紙上寫上三個答案，工作員會在答題紙上寫上標
記：1) 猜對位置和答案會得✔ ；2) 只猜中答案但猜不中位置會得
⭕； 3) 答案及位置都不中的會得✘。

同學要經過每回合的猜測及工作員給予的標記，去推論出三個答
案和其正確順序。

題目一： 地鐵站名

答案：  A) 銅鑼灣 B) 柴灣 C) 馬鞍山 
（如同學感到非常困難，可按情況給予提示：有兩個站都有三個字 / 

有兩個站最後一個字是相同） 

題目二： 街頭小食名 

答案：  A) 茶葉蛋 B) 碗仔翅 C) 砵仔糕
（如同學感到非常困難，可按情況給予提示：三樣食物都是三個字 / 

有兩樣食物中間的字是相同）

活動：MasterMind

回顧成長型思維，鼓勵學生擁抱挑戰，以堅強態度面對失敗。

回顧人人有 24 項品格優勢，鼓勵學生除了不足之處外，多加留
意自己值得欣賞的地方。

解說

20
分

鐘 簡報

水杯

水

你自己在過程中用了甚麼品格優勢？你平日會多運用這些品格優
勢嗎？

過程中你會否感到不開心 / 憤怒？有甚麼品格優勢可讓你更能控
制心情，或讓你有更好情緒？

工作員安排 1 個水杯及 1 樽水放在桌面，每位學生輪流向水杯裡倒
水，直至水面表面張力極限。

活動：水面張力

討論問題
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學
生
篇

25
分

鐘
25

分
鐘

簡報

簡報

輕黏土

品格優勢貼紙
( 見附件五 )

小卡

顏色筆

學習如何在
日常生活中
訂立目標以
發展品格優
勢。

促進學生與
他人建立品
格優勢的共
同語言。

播放影片

討論

短講：SMART GOAL 的訂立方法

短講：自我欣賞及互相回饋

重溫每人會在不同的情境中運用不同的品格優勢，並反思日常生
活中有沒有或多不多運用。

講解日常要恰當運用品格優勢，不能誤用 (misuse)、過度運用
(overuse) 或未充分運用 (underuse)。

解說

透過生活例子，講解甚麼是 SMART 目標，以及如何訂立以訓
練自己品格優勢。

另外，面對生活挑戰，如何配搭使用不同品格優勢以應對挑戰。

講解時輔以簡單問題，讓學生更能掌握訂立目標及配搭使用的
概念。

利用輕黏土製作自畫像 / 雕塑，或使用品格優勢貼紙，介紹自
己今日所發現的強項 / 品格優勢，加進盒子內。

邀請你左手邊及右手邊的組員，為你揀選 2 項你在遊戲中展現
的品格優勢，貼在小卡上。

影片來源：
[ 無綫新聞 TVB NEWS Official]. (2024, January 7). 初中生自組平台 
以 運 動 助 基 層 兒 童 [Video]. YouTube.https://www.youtube.com/
watch?v=X1p0c6qYcfI&t=80s

邀請同學觀看影片後，分享他們觀察到片中主角展現了甚麼品格優
勢去達到他的目標。

分享兩項你在遊戲挑戰中展現的品格優勢，一項是你自己發現的；
另一項是組員認為你展現的。

善用品格優勢去調節情緒。 

品格優勢要恰當運用。

善用自己的品格優勢去達成自己的目標。

解說及總結
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學
生
篇

「品格優勢此中尋」品格優勢學生小組 ( 第三節 ) 

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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p17 p18

p19 p20

p21 p22

p23 p24
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p25 p26

p27 p28

p29 p30

p31
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學
生
篇

10
分

鐘
50

分
鐘

25
分

鐘

本節目標：

對象：10-12 位小學生時間：1.5 小時

簡報

墨水

稀釋液
(99% 酒精 )

特製圓形
畫紙

吹氣泵

枱布

濕紙巾

特製黑色
星空畫紙

品格優勢
貼紙

雙面膠紙

即影即有相機

「我的能力值」
品格優勢卡

（見附件六）

回顧及鞏固
學生的小組
學習成果。

讓學生運用
自身品格優
勢及其他資
源，去嘗試
應對困難。

鞏固及提醒
學生在日常
生活中運用
自身資源提
升解難的能
力。

以小遊戲方式回顧過去學習內容，包括成長型思維、一些品格優
勢的定義、如何恰當運用品格優勢等。

提醒學生日後在面對學業或人際關係等生活挑戰時，可以運用
不同品格優勢應對。

每個人都有閃亮發光的地方，要好好欣賞自己及別人。

透過工作員示範，認識酒精墨水畫基本技巧。

提醒學生畫作無分對錯，鼓勵接納任何符合或不如期望的墨水
流動。

每人都擁有 24 項品格優勢，就像 24 支顏色筆一樣。 

揀選不同酒精墨水，代表你的品格優勢，在圓形畫紙上創作。

將圓形畫紙貼在黑色星空畫紙上，並貼上品格優勢貼紙作裝飾。

最後鼓勵大家將自己的作品拼湊在一起，成為一幅美麗的圖畫。

你在過程中運用了甚麼品格優勢？你平日會多運用這些品格優
勢嗎？

你留意到其他同學運用了甚麼品格優勢？

過程中你有甚麼情緒？有甚麼品格優勢可讓你更能調節心情？

你日後想在甚麼地方及人際關係中運用你的品格優勢？

鼓勵同學回顧 4 節小組的體驗，並填寫六項自己最突出的品格
優勢在「我的能力值」卡上，作為是次小組的總結。

當中亦可創作「個人檔案」資料，豐富「我的能力值」卡的內容。 

工作員為每位學生及其作品拍攝即影即有的相片，以嘉許學生
的學習成果。

鞏固學生對品格優勢的認識及運用。

增加及鞏固學生在日常生活中運用自身資源解難的能力。

活動：回顧品格優勢

活動：酒精墨水畫創作

活動：自我欣賞及互相回饋

討論問題

解說

「品格優勢此中尋」品格優勢學生小組 ( 第四節 )
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學
生
篇

5
分

鐘
5

分
鐘

後測問卷

評估問卷

評估小組成效

（如適用）
解說品格優勢
測試結果 

（青少年版）

請學生填寫後測問卷及評估問卷。

如同學於小組期間有完成品格優勢測試，可向同學解說結果：

從生活經驗及人際關係中發揮及鍛鍊自己的品格優勢。 

善用品格優勢去面對挑戰、與人合作、調節情緒及達成目標。

用新的角度去欣賞自己及他人。

排 1-5 是你的突顯品格優勢：
反映「真實和核心的你」。

排 6-19 是中游的品格優勢：
不像突顯的品格優勢重要，但與你有些相似：
有需要時仍會為你所用。

排 20-24 是其他品格優勢：
不是你的弱點，只是大部分時間對你不吸引或甚少運用。 

在日常生活中多發揮突顯品格優勢豐富自己生活； 中游的品
格優勢及其他品格優勢亦是你寶貴的內在資源，在日常生活
中可多加鍛練及發揮。

解說及總結
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「品格優勢此中尋」品格優勢學生小組 ( 第四節 ) 

p1 p2

p3 p4

p5 p6

p7 p8
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p9 p10

p11 p12

p13 p14

p15 p16
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p17 p18

p19
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當你能夠靜看自己，關顧自己，
便能尋找到心中那份安定，更清楚自己的需要…….

附件一：「接觸我的身與心」工作紙

附件
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多覺察自己情緒容器的狀態，
照顧自己的需要……

你的情緒容器是怎樣的呢？
試在以下空框內畫一畫

附件二：「我的情緒容器」工作紙
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人人的壓力來源都不一樣，
留意自己身心狀態，適時紓緩壓力！

我感到壓力的是⋯⋯

附件三：「壓力 BINGO」工作紙

附件
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附件四：「24 項品格優勢」圖
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附件五：「24 項品格優勢」貼紙（可自行印製成貼紙）

附件
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附件五：「24 項品格優勢」貼紙（可自行印製成貼紙）

附件

附件六：「我的能力值」品格優勢卡
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