
大手牽小手
親子同行小組
家長組第一節



小組目標

●覺察自身狀態對親子溝通的影響

●明白孩子的情緒及行為背後的需要

●認識溝通技巧，建立良好親子關係



小組規則

1.保密
2.守時
3.相互尊重
4.願意分享
5.彼此接納支持



熱身活動：相中我

選擇一張代表自己的圖卡作自我介紹



小挑戰：
請留意影片人物的反應

https://www.youtube.com/watch?v=1yRViApibqM


●這影片的人物有甚麼情緒？這影片如何影
響你自己的情緒及行為？

●為什麼人要有情緒？
●「先處理心情，後處理事情」…為什麼？

討論問題



爬蟲腦：生理
和本能反應

理性腦：思考
和自主行為

哺乳腦：情緒

杏仁核



身體反應

危險

人的情緒來自腦部，協助透過「戰鬥、逃
命或僵住」反應，以助從威脅中存活

分析事情、
自主行為???

情緒



壓力

如果杏仁核錯誤判斷壓力為威脅，便
會令人作出未經理性腦處理的反應 身體反應

分析事情、
自主行為???

情緒



運用人的五感，以調節自己身心狀態



跟隨靜觀錄音，覺察及調節自己身心狀態



●嘗試靜觀時，你有甚麼感受和發現？
●你平常照顧孩子時有甚麼情緒？當刻你正
面對甚麼事件？

●平時有空閒放鬆嗎？你會如何調節自己的
情緒？

討論問題



謝謝留心及參與！
下半部分……

會與小朋友一同活動～！



大手牽小手
親子同行小組

親子活動



親子活動：「一筆一劃」

玩法：
● 親子各拿一支顏色筆
● 每人輪流畫一筆
● 過程期間無言語溝通，
接納對方的一筆一劃



● 欣賞你們合力完成的畫作

●選擇一處長方形範圍，剪
裁出來並放在相框



●大家在創作過程中，有甚麼感受和發現？

●你覺得你現在的狀態與創作之前有分別嗎
？這種感覺好嗎？

討論問題



親子一同記錄其
中三日的心情，
以及調節自己情
緒的方法

回家任務：
完成心情日記



謝謝留心及參與！


