
「藝術Chill人」
學生藝術減壓小組

第三節



活動：

壓力BINGO



玩法：
● 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



討論問題

● 在遊戲過程中，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？



每個人的成長經歷
都是獨特的，
面對同一件事，
會有不同身體反應、
感受及想法。



面對轉變或挑戰時，
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。



若人長期處於過
大壓力下（杏仁
核長期活躍），
情緒反應會轉化
為身體症狀

頭痛

眼睛疲勞

耳鳴

喉嚨不適

胃痙攣

生理不順

手心腳底多汗

呼吸困難

口乾舌燥

心悸

便秘／腹瀉

頻尿

四肢麻痺



面對壓力時，
留意及關懷自己身心狀態，
運用不同方法調節情緒至平靜狀態。



為自己創造休息減壓時間



尋找支持你的人



活動：

體驗蝴蝶擁抱法



蝴蝶擁抱法
1. 你可以選擇閉上眼晴，或將目光緩緩地放在地上一點
2. 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
3. 雙手交叉放在自己的胸前
4. 慢慢地吸氣，慢慢地呼氣
5. 然後左右左右地緩慢地拍打，像蝴蝶慢慢地飛翔
6. 感受一下你身體的感覺，你的感受
7. 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」

8. 你亦可以嘗試將手放在大腿上拍打



藝術體驗：

擴香石五感小盒子



眼看美麗
的環境

鼻聞舒適
的氣味

手觸幸福
的人物

口嘗美味
的食物

耳聽療癒
的聲樂

讓心安放在五感上



擴香石的用途及特性：

l 透過蒸發水氣同時散出香氣
l 不用插電、容易使用
l 易碎
l 散香範圍有限



步驟：
● 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，攪拌均勻，倒入模具
中靜待20分鐘



擺放五感安定的物件於木盒內
● 視覺：小燈串/乾花
● 嗅覺：精油香氣
● 味覺：糖果/茶包
● 聽覺：寫下曾聽到一句鼓勵
你的說話

● 觸覺：毛公仔



● 擴香石脫模，滴上你揀選能
放鬆心情的精油，約5-6滴，
再放入小盒子內

● 邀請你為左手邊及右手邊的
組員寫下一句打氣/祝福語句



討論問題

● 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？



總結：
● 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


