
與情緒共舞
家長情緒小組

第三節



天氣報告

● 你的心情天氣
● 你的感恩日記
● 空氣草／蒜頭種植經驗



面對風雨的同時，
留意身邊發生的
值得感恩的事～



種植體驗討論
● 對於水種蒜頭及空氣
草兩種植物，你有甚
麼觀察？

● 我們一同了解背後想
法及價值觀～



沙維雅模式 (Satir Model)－個人內在冰山

外在
應對姿態

內在
自我價值

行為／表達

感受（＋感受的感受）

想法／觀點

需要／渴望

資料來源：(Satir et al., 1991)



情緒湧現時背後的想法

「他是故意讓我生氣的！」
「為何他偏要與我作對?」
「為何要讓我難堪？」

「為何我這麼失敗，教不好他？」
…………………



情緒

深呼吸 / 靜觀 / 其他方法

明白自己需要 更好的溝通

再進行管教



成長思維 固定思維

相信能力可透過努力成長 相信能力是固定不變的

偏重過程，享受成功過程 偏重結果，注重表現成功

視失敗和不足為進步空間 無法面對失敗和不足

視挑戰為學習機會 逃避挑戰，活在舒適圈

管教的「成長思維」
適用於孩子，同時適用於自己



靜觀體驗



靜觀注意事項

1. 坐在椅子或站著皆可，保持安靜，專注自己

2. 練習過程中，無需達到任何目的，靜觀是爲了照顧自己

3. 如在過程中感到不適，也不必勉強，可隨時中止



靜觀體驗
三步呼吸空間

http://www.jcpanda.hk/ms2020/a4a

聲帶來源：
賽馬會「樂天心澄」靜觀校園文化行動

http://www.jcpanda.hk/ms2020/a4a


靜觀體驗
意象鬆弛練習

https://www.youtube.com/watch?v=-Vf83zcqCCg

聲帶來源：
香港大學賽馬會癌症綜合關懷中心



● 嘗試靜觀時，組員有甚麼感受和發現？

● 身體狀態如何？與活動前有分別嗎？

● 遇到外界干擾或者內心分心時，組員會如何面對？

討論問題



藝術體驗
禪繞創作



1. 感恩與感謝給自己的時間
2. 克服對於一張白紙的恐懼
3. 放下對於對錯的要求，畫上邊框

5. 署名落款與日期
6. 感謝與欣賞創作

4. 畫上：圖樣／暗線／陰影



禪繞圖樣無對與錯
之分，由工作員示
範不同的圖樣創作



● 體驗過程中，你留意到自己有甚麼感受？

● 身體狀態如何？與活動前有分別嗎？

● 與第一節的點線面創作，兩者有分別嗎？

討論問題



回家練習：

1. 感恩日記
2. 園藝種植體驗
3. 五感積極暫停區



積極暫停區：
● 平靜時讓自己
有Me Time的
空間

● 有情緒時可以
冷靜自己的安
全區域



謝謝留心及參與！

同時…謝謝自己的投入和放鬆


