
長頸鹿
語42天速成

善意溝通親職攻略善意溝通親職攻略



【長頸鹿語 4 步曲】

說出觀察

客觀描述事情，不

加插任何評論

表達感受

真誠地表達自己的

感受

肯定需要

從感受中找出真正

的需要

提出邀請

提出明確的請求，

滿足彼此的需要

和諧家庭空間推廣「善待自己 ‧ 關愛家人」，並以善意溝通作為

價值理念，提倡以非暴力正向方式表達自我，以應對個人情緒及家人關係。

我們特意製作這本善意溝通親職攻略，希望作為父母的你能每天抽取一點時間，

先跟著書中 14 天的小練習，打開五感、修煉靜心，好好善待自己，再與子女經歷 28

天關愛家人的旅程。

非暴力溝通，又稱善意溝通，是由心理學家馬歇爾 · 盧森堡博士（Marshall B Rosenberg, Ph. D.） 

提出。他希望人們能夠有效地表達自己的感受及需要，並透過提出請求及建立共識的策略來滿

足彼此的需要，促進雙方維持和諧關係。

善意溝通又可稱作長頸鹿語言，這是因為長頸鹿的心臟

是陸上動物中最大的，象徵牠有廣闊的心胸，可以去好

好感受身邊事物；而長長的頸，使牠能以高瞻遠矚的

觀點看待生命。學習長頸鹿語能令你想出不同方法

來滿足自身需要，同時也願意冒險、坦誠地表達

自身感受。長頸鹿語使用者敢於提出請求以獲

取想要的東西，也願意聆聽他人的感受和需

要。你準備好學習長頸鹿語嗎 ?

簡介

善意溝通四部曲
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最初我只看到� ，

細心觀察後，我看到� 。

我喜歡	 	  色（一種顏色），這種顏色讓我聯想到� ， 

讓我感覺到很			�    。

多謝我的眼睛，因為� 。

為
人父母，很多時將時間和心機全部投放到子女身上，

工作、家務、陪伴孩子、為孩子選購物品、準備一日三餐等。

有沒有發現，有些時候自己會特別忟憎，失去耐性？

這是因為你太累了，需要充充電。

關愛家人，要由善待自己開始。

就由今天開始，每天抽 20 分鐘，

跟我們一起好好充充電，照顧一下自己的感受和需要吧！

五感練習是靜觀訓練之一，鼓勵將注意力集中於五感，從而令內心

安寧和頭腦清醒。在這 14 天善待自己之旅中，我們將透過眼、耳、

口、鼻、手、心、背，七個身體部位，來進行五感訓練和身體掃瞄。

我們每次只專注在其中一個身體部位／感官上，這可以令你的內心

感到平安，穩定情緒。

現在慢慢打開眼睛，環顧周圍，你看到些甚麼呢？有沒有你喜歡的顏色？現在慢慢打開眼睛，環顧周圍，你看到些甚麼呢？有沒有你喜歡的顏色？

當心情不好時，可以嘗試望出窗外，找出你喜歡的顏色， 當心情不好時，可以嘗試望出窗外，找出你喜歡的顏色， 

細心觀察時，你會發現越來越多這種顏色呢！細心觀察時，你會發現越來越多這種顏色呢！

現在預備好一個舒適的環境， 

你可以放鬆地坐在椅子上，背靠椅背， 

雙腳微微張開，自然踏於地上面， 

然後慢慢合上眼睛，將注意力放在自己的呼吸。

首先合上眼睛，做５個深呼吸，短的吸氣，長的呼氣， 

將注意力集中在呼吸上， 

吸氣…呼氣…吸氣…呼氣…吸氣…呼氣… 

吸氣…呼氣…吸氣…呼氣…

呼吸練習
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現
在 把 注 意 力 集 中 在 眼 睛 上，

感受一下，你的眼睛疲倦嗎 ?

現在跟善善做個護眼操吧！

當我感到疲倦時，我需要休息，我可以� 。

做護眼操讓我感到� ， 

因為我	� 的需要得到／得不到滿足。

多謝我的眼睛，因為� 。

呼吸練習

請參閱第 1 天

或掃瞄二維碼

第 1 招︰用力眨動眼睛 

用力閉上眼睛→再將眼睛張開。重複以上動作 5 次。

第 2 招︰左右轉動眼球

眼睛向右看，保持數秒→回到正中位置→眼睛向左看，保持數秒→再回到正中位置

第 3 招︰上下移動眼球

眼睛向上看，保持數秒→回到正中位置→眼睛向下看，保持數秒→再回到正中位置

第 4 招︰望望遠望望近、調節眼肌
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天

善待 
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作
為父母，經常要耳聽八方、

留 心 家 庭 需 要。 你 有 試 過

真 ‧ 聆聽嗎？

現在請你將注意力集中在耳朵上，現在請你將注意力集中在耳朵上，

你聽到甚麼聲音呢？你聽到甚麼聲音呢？

呼吸練習

請參閱第 1 天

或掃瞄二維碼

最初我只聽到� ，

細心聆聽後，我聽到� 。

你喜歡聽甚麼類型的音樂 ?

我 喜 歡 聽				    ， 這 種 聲 音 讓 我 感 覺 到 很						    

								�         。

當 我 心 情 低 落 時 ， 我 可 以 聽 聽� 。

現在就請你播一首自己喜歡的歌或音樂，細聽一下其旋律或歌詞。

聽 到 自 己 喜 歡 的 音 樂 ， 我 感 到� 。

多 謝 我 的 耳 朵 ， 因 為� 。
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天

善待 
自己
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今天發生了一件事，令我感覺到� ，因為

我� 的需要得到／得不到滿足。

請播一首自己喜歡的歌或音樂，細聽一下其旋律或歌詞。

我揀選了� 這首歌／音樂，

聽到自己喜歡的音樂，我感到� 。

多謝我的耳朵，因為� 。

    

第     

天

善待 
自己

5

4

現在，現在，

問一問你的內在小孩，
問一問你的內在小孩，

他今天過得怎麼樣？
他今天過得怎麼樣？

長
頸 鹿 語 言 鼓 勵 大 家 養 成 自 我 傾

聽 的 習 慣， 經 常 聆 聽 自 己 的 內

心， 注 意 自 己 不 斷 變 動 的 感 受

和需要。這樣就能夠滿足自我連結和自

我尊重的需要，讓自己更有活力。

在我們每個人的心裡面，原來都住了一

個內在小孩，他會希望我們每天花點時

間聽聽他的聲音，照顧一下他。

呼吸練習

請參閱第 1 天

或掃瞄二維碼



我 喜 歡 聞 到� ， 因 為 這 種 氣 味 讓 我 聯 想 到

� ，  令 我 感 覺 到

� 。

多 謝 我 的 鼻 子 ， 因 為� 。

    

第     

天

善待 
自己

6

5

看看家中有沒有你喜歡的味道，看看家中有沒有你喜歡的味道，

或許是香草、鮮花、水果、食物或潤膚膏等，或許是香草、鮮花、水果、食物或潤膚膏等，

現在就去聞聞那種氣味吧 ! 現在就去聞聞那種氣味吧 ! 

聞
到熟悉的氣味，會讓人心情安定，

就 像 嬰 孩 睡 覺 時 總 愛 抱 著 熟 悉 的

物件、嗅著熟悉的氣味一樣。

呼吸練習

請參閱第 1 天

或掃瞄二維碼



你
有 注 意 過 自 己 是 怎 麼 呼 吸 的 嗎？ 腹

式 呼 吸 法 不 僅 能 讓 呼 吸 變 得 更 有 效

率， 也 有 助 調 節 自 律 神 經 系 統、 緩

和情緒、提升新陳代謝，讓身心靈更健康 !

呼吸練習

請參閱第 1 天

或掃瞄二維碼

呼 吸 練 習 令 我 感 覺 到� ，

因 為 我� 的 需 要 得 到 滿 足 。

多 謝 我 的 鼻 子 ， 因 為� 。
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天

善待 
自己
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每
個 人 的 行 為 背 後 都 是 為 了

滿足需要，例如我們進食，

是 為 了 滿 足 生 理 的 需 要，

讓 自 己 身 體 有 能 量， 感 覺 飽 足。 當

需 要 得 到 滿 足 時， 就 會 產 生 正 面 的

情 緒； 當 需 要 未 得 到 滿 足 時， 就 會

產生負面的情緒。

呼吸練習

請參閱第 1 天

或掃瞄二維碼

回想今天，我吃過� ，

我喜歡吃� ， 

這個味道讓我感覺到� ， 

因為� 。

    

第     

天

善待 
自己

8
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現在回想一下
現在回想一下

今天做過的事情，
今天做過的事情，

試著錄下一句
試著錄下一句

想對自己說的話，
想對自己說的話，

並播放給自己聽，
並播放給自己聽，

勉勵一下自己吧！
勉勵一下自己吧！

呼吸練習

請參閱第 1 天

或掃瞄二維碼

很
多時我們很期望別人的讚賞，讚美代

表得到認同，滿足了被肯定的需要。

今 天 就 練 習 讚 賞 自 己 吧！ 讚 美 能 讓

我們腦內控制情緒的前額葉皮質區血液循環變

好，有助提升自我尊重感，具穩定情緒之效。   

我想對自己說 : 

□ 你今天很努力了！

□ 你今天做得很好！

□ 我相信你做得到，加油！

□ �

聽到自己的鼓勵，我感覺到� 。
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天

善待 
自己
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自
我 關 懷 包 括 接

納 自 己 的 缺 陷 與

不 足， 而 非 批 評 自

己。 專 門 研 究 自 我 關 懷 的 學

者 Kristen Neff  認 為， 善

待 自 己 包 括 時 常 安 慰 自

己， 就 像 安 慰 身 邊 有

需要的朋友一樣。

我們的手每天忙個不停，例如今天，我用我的手做了 :

�

現在就好好感謝雙手吧！

請準備一枝潤手霜，取適當份量，塗在雙手上，然後溫柔地按摩。

按摩時，請你感謝雙手，今天為你完成的事情。

做完手部按摩後，我感覺到� 。

多謝我的雙手，因為� 。

呼吸練習

請參閱第 1 天

或掃瞄二維碼
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天

善待 
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加
州大學的心理學博士羅伯特 ‧ 埃蒙

斯 對「 感 恩 」 做 了 十 多 年 的 專 題 研

究， 發 現 人 往 往 記 住 那 些 讓 我 們 不

開心的事情，而特別容易忘記讓我們快樂的事情。

我 們 特 別 容 易 對 身 邊 好 的 事 情 視 之 為 理 所 當 然。

記 下 感 恩 的 事， 就 是 要 重 新 關 注 美 好 的 事， 喚 起

我們對美好事情的敏銳度。羅伯特博士通過實驗

發 現， 每 周 寫 一 次 感 恩 日 記， 堅 持 10 周， 就 能

夠學會到更多地感激、表現更積極和有更好的

睡眠。

感恩的事就像一條繩，當感恩的事不斷交織，就可以織出一感恩的事就像一條繩，當感恩的事不斷交織，就可以織出一

個網，幫我們承載不如意的事。我們鼓勵你記下感恩的事，個網，幫我們承載不如意的事。我們鼓勵你記下感恩的事，

或許這只是一件小事，例如與好朋友見面、吃了很好味的午或許這只是一件小事，例如與好朋友見面、吃了很好味的午

餐等，但這仍然值得記下來，好好細味。餐等，但這仍然值得記下來，好好細味。

回想今天所發生的事，記下值得感恩的事情 : 

	 1)	 我感恩� 。

	 2)	 我感恩� 。

	 3)	 我感恩� 。

今天我� ( 遇上的事情 )，我感覺到

� ，我需要

� 。

呼吸練習

請參閱第 1 天

或掃瞄二維碼
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天

善待 
自己
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呼吸練習

請參閱第 1 天

或掃瞄二維碼

現在用一分鐘時間，試試感受自己心跳的律動。

這一分鐘，我的脈搏跳動了� 下。

心跳代表著生命，你感受到生命的軌跡嗎 ?

當我有以下感受時，我會心跳加速。

�

�

�

�

�

你
小 時 候 喜 歡 伏 在 親

人 身 上 聽 他 們 的 心

跳 嗎？ 上 一 次 感 受

自己的心跳是甚麼時候呢？
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天

善待 
自己
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為
人父母，很多時都不會告訴子女自己的感受和需要，覺得子女不會明白，

但父母也是人，感受和需要確實存在。由今天起，不妨多分享自己的感受

和需要吧！這不但能促進親子關係，還能培養出子女的同理心呢！

可以與子女可以與子女

分享一件事嗎？分享一件事嗎？

最近有甚麼事令你傷心？ 最近有甚麼事令你開心？

最近有甚麼事 

令你擔心？ 最近有甚麼事

令你掛心？

呼吸練習

請參閱第 1 天

或掃瞄二維碼

我 與 子 女 分 享 了

今 天 我� （ 遇 上 的 事 情 ） ， 我 感 覺 到

� ， 我 需 要

� 。

子 女 有 甚 麼 回 應 呢 ？

�  

現在與自己好好連結，
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天

善待 
自己

13

12



身
體 掃 瞄 是 正 念 修 習 的 一 種， 鍛 鍊 我 們

有 意 識 地、 不 加 評 價 地 覺 察 當 下 身 體

的 感 受。 學 術 期 刊《 正 念 》 的 一 篇 研

究指出，有 54 位失眠人士練習身體掃描後，失

眠症狀明顯減少，心理健康有所改善。

身 體 掃 描 的 方 法： 你 可 以 選 擇 坐 下 或 躺 下， 也

可 以 選 擇 閉 上 眼 睛， 雙 手 可 以 輕 輕 放 在 身 體 兩

旁，細心留意自己此時此刻身心的狀況。 現在，

由 腳 底 開 始， 經 過 小 腿、 大 腿、 臀 部、 背 部、

腹 部、 肩 膊、 頸 部、 頭 部， 覺 察 身 體 的 感 覺，

無 論 你 留 意 到 有 甚 麼 特 別 的 感 覺， 或 沒 有 任 何

感 覺 都 是 可 以 的， 只 需 要 去 察 覺 和 接 納 就 可 以

了。 當 你 準 備 好， 你 可 以 慢 慢 張 開 你 的 眼 睛，

完成練習。

身體掃描練習

掃瞄二維碼

練習過後，你有覺察身體哪個位置有反應嗎？ 練習過後，你有覺察身體哪個位置有反應嗎？ 

你可以把該位置用顏色筆塗上顏色。你可以把該位置用顏色筆塗上顏色。

可以的話，可以的話，

為自己較為疼痛為自己較為疼痛

和疲累的地方 和疲累的地方 

按摩一下。按摩一下。

身體掃瞄讓我發現自己的背部�

� ，

為自己按摩讓我感覺到�

� 。
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作為父母，你每天都要背負起很多責任，但你並不孤單。作為父母，你每天都要背負起很多責任，但你並不孤單。

在辛勤勞累時，有誰在背後支持你呢？在辛勤勞累時，有誰在背後支持你呢？

當我需要傾訴時，我可以找� 。

當我需要幫忙時，我可以找� 。

有時候，或許你會覺得找別人幫忙難於啟齒，不如試試以下步驟吧！有時候，或許你會覺得找別人幫忙難於啟齒，不如試試以下步驟吧！

我現在處於一個� 的情況，

我現在需要� ，

我感覺到� ，

我希望得到� 的協助，

我希望能夠獲得有關� 的建議。

如果你想找人傾訴，如果你想找人傾訴，

歡迎致電 歡迎致電 

和諧家庭空間 : 2718 8821

24 小時婦女熱線 : 2522 0434

MAN 男士熱線 : 2295 1386

要好好讚賞自己完成了 14 天善待自己之旅，要好好讚賞自己完成了 14 天善待自己之旅，

之後我們誠意邀請你和子女一同經歷餘下 28 天的旅程。之後我們誠意邀請你和子女一同經歷餘下 28 天的旅程。

    

第     

天

善待 
自己

15

14
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長
頸鹿是陸地上心臟最大的哺乳類

動物。他們擅長用心聆聽和真誠

表達。

純粹分享， 

避免評論比較

未來每頁筆記的右上角都會標示一項需要，透過參與活動和分享就能夠滿足到該項需要。 

在接下來的日子，緊守長頸鹿語言的法則，持續完成筆記，親子關係將會出現微妙變化。

長頸鹿語言三大法則 

開放接納， 

無分對錯輸贏

尊重選擇， 

不作強迫命令

不如一同學習我們的語

言，與家人真誠交流吧！

請將你們一家的大頭照貼上長頸鹿的臉上。請將你們一家的大頭照貼上長頸鹿的臉上。

    

第     

天

關愛
家人

1
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每
人都擁有各種不同超能力，指的就

是他們的長處和付出。發掘大家的

超能力，互相欣賞和肯定。

當我的超能力被看見和肯定，我感到 � 。

孩子

充滿好奇心 有耐性

父母

請輪流說出一個對方的優點，配以實際例子去給予肯定。請輪流說出一個對方的優點，配以實際例子去給予肯定。

    

第     

天

關愛
家人

2

  

需
要

肯
定



18

世
上 沒 有 完 美 的

人，即使超級英

雄 和 父 母 都 會

犯錯，或有令人受傷的時

候，重要的是接納自己的

過失，再從錯誤中學習。

寫出或畫出一個你犯錯的經歷，互相分享。

寫出或畫出一個你犯錯的經歷，互相分享。

當時是甚麼原因令你決定這樣做？
當時是甚麼原因令你決定這樣做？

當我的過失被包容和接納，我感到 �
。

如果可以乘搭時光機回到當時，你會有甚麼不同的做法 ?  

如果可以乘搭時光機回到當時，你會有甚麼不同的做法 ?  

寫出或畫出你的新想法。
寫出或畫出你的新想法。

    

第     

天

關愛
家人

3

  

需
要

接
納
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寫出或畫出一個你覺得被愛的時刻。當時對方用了那一種愛的語言？請互相分享。寫出或畫出一個你覺得被愛的時刻。當時對方用了那一種愛的語言？請互相分享。

表
達和接收愛意的方法有很多種，以下有五

種愛的語言，你們比較渴望或重視那一種？

請 為 以 下 方 法 排 列 先 後 次 序（1-5）， 以

「1」為你的第一位，如此類推。

孩子 父母

肯定話語
例如︰欣賞、鼓勵、感激、認同

貼心禮物
例如︰留意到對方的需要、喜好而挑選的禮物

有質素的共聚時刻
例如︰放下手機專注於對方身上、孩子主導遊戲時間

服務行動 
例如︰分擔家務、按摩

身體接觸
例如︰依偎、牽手、擁抱、親吻

當我與你親密和被愛，我會感到 � 。

    

第     

天

關愛
家人

4

  

需
要

愛/

親
密
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當我與你的互動間充滿幽默感，我感到 � 。

幽
默感是促進親子間連結的一道良藥，可以使關係更

親密，甚至在發生衝突時作為緩衝，紓解壓力。

嘗試以下列不同方法去令對方發笑，成功後，為「搞笑」獎牌填上顏色嘗試以下列不同方法去令對方發笑，成功後，為「搞笑」獎牌填上顏色

並頒贈給對方。並頒贈給對方。

			  			 

滑稽的表情、 滑稽的表情、 

動作、聲音動作、聲音

搔癢或 搔癢或 

不停親吻對方不停親吻對方

模仿對方的 模仿對方的 

行為和說話行為和說話

說出有趣的 說出有趣的 

笑話笑話
其他︰其他︰

    

第     

天

關愛
家人

5

  

需
要

幽
默
感
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在
家庭生活中增添你們獨

特 的 儀 式 感， 能 讓 家 人

之 間 更 感 親 近 和 親 密，

同時可以提升大家對「家」的期

盼、認同和歸屬感。

以下是一些「特別節目」

以下是一些「特別節目」的提議，歡迎你們選多於

的提議，歡迎你們選多於一樣或創造出屬於你們家

一樣或創造出屬於你們家庭獨有的儀式。
庭獨有的儀式。

當我對家庭建立出歸屬感，我會感到 � 。

創作獨有的打招呼／說再見的方法

睡覺前 15-30 分鐘安排固定「家庭時間」

其他︰

每一個周末都一家人一起準備一頓飯

每個月有一天讓孩子提議／安排活動

    

第     

天

關愛
家人

6

  

需
要

歸
屬
感
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不
論你是成人或孩子，只要是家

中的成員，你都可以出一分力

參與家裏的大小事務，發揮和

貢獻所長。千萬不要低估自己的力量，

你都是支撐着家庭的重要一員！

就由分擔家務開始，圈出上圖中你願意在未來一星期幫忙完成 

的家務，並與家人一同計劃一個實際可行的時間去完成任務。

收衣服

掛衣服

開飯

清潔

煮飯

買餸

當我能夠為家庭貢獻，我感到� 。

    

第     

天

關愛
家人

7

  

需
要

貢
獻
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當我許下願望抱著希望，我感到 � 。

11 66

22

3344

55

捕夢網 1

如果你可以擁有一種神奇的如果你可以擁有一種神奇的

超能力，你會希望是甚麼？超能力，你會希望是甚麼？

捕夢網 2

如果你可以在學校施展一種如果你可以在學校施展一種

魔法，你會希望是甚麼？魔法，你會希望是甚麼？

捕夢網 3

如果你可以獲得一個家庭遙如果你可以獲得一個家庭遙

控器，你會希望控制甚麼？控器，你會希望控制甚麼？

11 99 66

22 55

33

88

44

77

11 88

22 77

33

4455

66

長
頸 鹿 除 了 會 在

生 日 時 許 願，

日 常 都 會 編 織

捕 夢 網 許 下 心 願， 希 望

有一天能夠願望成真。

    

第     

天

關愛
家人

8

  

需
要

希
望
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在
長 頸 鹿 族 群 中， 大 家 都 是 彼 此 的 守 護 天

使， 時 常 留 意 和 觀 察 對 方 的 需 要、 互 相

幫 助。 在 未 來 一 天 中， 留 心 觀 察 和 默 默

關心每一位家庭成員（包括對方和自己），以下

是一些提議。

花數分鐘想想，再寫或畫出你未花數分鐘想想，再寫或畫出你未

來一天的守護天使計畫，暫時保來一天的守護天使計畫，暫時保

持神秘，待留明天互相分享。持神秘，待留明天互相分享。

    

第     

天

關愛
家人

9

  

需
要

關
心
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當我被關心，我感到 � 。

不知道你有沒有察覺和感受到對方一整天對你的關心？無論察覺與不知道你有沒有察覺和感受到對方一整天對你的關心？無論察覺與
否，都邀請你向對方表達感恩的心，欣賞他所為你做的無私奉獻。否，都邀請你向對方表達感恩的心，欣賞他所為你做的無私奉獻。

當我被感謝，我感到 � 。

記
錄 你 成 功 完 成 的 守 護

天 使 計 劃， 然 後 互 相

分享。

 爸爸  �  

 媽媽  �  

 我（自己）  �  

 兄弟姊妹  �  

 其他家人  �  

    

第     

天

關愛
家人

10

  

需
要

感
恩
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恭
喜 你 們 已 經 完 成 了 10 天 的 筆

記！ 相 信 你 們 都 深 深 體 會 到 當

「 需 要 」 成 功 被 滿 足， 會 令 人

愉悅，親子關係亦得以改善。不過要成功

學習長頸鹿語言，需要大家鍛鍊和強化心

臟，學習接觸一些你可能厭惡的情緒及進

一步發現自己／別人的需要。

被你填上藍色的情緒很可能是大家認定的「壞心情」，但是原來它們並非想像中壞，它們

正向你作出重要的提醒︰「你要好好照顧自己的需要！」

未來 6 頁筆記的上方都提出了一種感受，通過情緒介紹和個人分享去發掘出相對應﹑未被

滿足的需要。依舊緊守長頸鹿語言的法則，一同持續完成筆記，靜待親子關係的轉化。

將以下的情緒方格填上顏色：把你喜歡的情緒填上黃色，厭惡的情緒填上藍色。將以下的情緒方格填上顏色：把你喜歡的情緒填上黃色，厭惡的情緒填上藍色。

開心

驚喜

疲倦

無聊 有希望

擔心

興奮

憤怒

尷尬

難過

安全

平靜 有壓力

滿意

寂寞

放鬆

    

第     

天

關愛
家人

11
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苦
悶 的 時 候 會 沒 精 打 采， 對 周 遭 失

去 興 趣； 但 同 時 代 表 我 們 有 機 會 和

空間發揮創意，作出更多新嘗試。

觀察長頸鹿苦悶時的特徵，然後輪流形容 （包括

表情、身體動作、說話）。

長頸鹿苦悶時會去玩遊戲解悶，長頸鹿苦悶時會去玩遊戲解悶，

你知道長頸鹿正在計劃玩甚麼遊你知道長頸鹿正在計劃玩甚麼遊

戲嗎？嘗試走入迷宮找出一個遊戲嗎？嘗試走入迷宮找出一個遊

戲與父母一起玩樂解悶。戲與父母一起玩樂解悶。

你有多常在以下情況中感到苦悶？圈出你的分數，你有多常在以下情況中感到苦悶？圈出你的分數，

然後互相分享自己的解悶方法然後互相分享自己的解悶方法

1. 從來沒有 2. 有時 3. 經常 4. 無時無刻1. 從來沒有 2. 有時 3. 經常 4. 無時無刻

漢堡包包剪揼漢堡包包剪揼

過三關過三關

拗手瓜拗手瓜

跳橡筋繩跳橡筋繩

手指公相撲手指公相撲

當我感到苦悶時，我想� 。

上學

1

3

2

4

做功課

1

3

2

4

待在家

1

3

2

4

其他︰ 

______

1

3

2

4

去遊樂場

11

33

22

44

上興趣班

11

33

22

44

    

第     

天

關愛
家人

12

  

感
受

苦
悶
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擔
心 的 時 候 會 有 很 多

念 頭 在 腦 袋 打 轉， 那

些纏繞的想法可以很煩

人， 不 過 同 時 也 在 提 醒 我 們 應 嘗 試 未 雨 綢 繆， 盡 力 在 控

制範圍內為事情做準備。

觀察長頸鹿擔心時的特徵，然後輪流形容  

（包括表情、身體動作、說話）。

當我感到擔心時，我想�  。

寫出或畫出寫出或畫出

最近在你腦袋中時最近在你腦袋中時

常出現的念頭和擔憂，例常出現的念頭和擔憂，例

如︰學校旅行當天會否下雨、如︰學校旅行當天會否下雨、

默書成績會否不理想。默書成績會否不理想。

試圈出你可控制範圍內試圈出你可控制範圍內

的事情，然後計劃一下對應的事情，然後計劃一下對應

的準備和行動，的準備和行動，

互相討論。互相討論。

    

第     

天

關愛
家人

13

  

感
受

擔
心
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憤
怒 的 時 候 身 體 頓 時 變

成 一 個 充 氣 過 量、 即 將

爆 破 的 氣 球。 若 未 能 將 怒

氣安全釋出，容易做出衝動的行為，橫衝

直撞。

不 過 原 來 這 份 衝 動 是 一 股 重 要 的 力 量，

提 醒 我 們 要 保 護 自 己， 維 護 自 己 的 尊

嚴 和 所 重 視 的 權 益。 憤 怒 本 身 並 不

「壞」，只要你學會表達。

觀察長頸鹿憤怒時的特徵，

觀察長頸鹿憤怒時的特徵，

然後輪流形容（包括表情、

然後輪流形容（包括表情、

身體動作、說話）。

身體動作、說話）。

互相分享一次感到憤怒的經歷。互相分享一次感到憤怒的經歷。

當我感到憤怒時，我要� 。

發生甚麼事情？

如果可以再選擇，想如何表達你的憤怒？

如何表達那份憤怒？

    

第     

天

關愛
家人

14

  

感
受

憤
怒
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有
壓力的時候身體就如受到擠

壓 一 樣， 連 呼 吸 也 覺 得 困

難。不過適量的壓力也能化

成推動力，就好像測驗默書前感到有

壓力，其實有助提升效率和表現。

試將書本放於身體上感受

壓力，你能夠承受多少？

觀察長頸鹿有壓力時的特

觀察長頸鹿有壓力時的特

徵，然後輪流形容（包括

徵，然後輪流形容（包括

表情、身體動作、說話）。

表情、身體動作、說話）。

長期受壓會損害身心靈健康，要適時關顧自己，讓自己放鬆休息。互相分享舒長期受壓會損害身心靈健康，要適時關顧自己，讓自己放鬆休息。互相分享舒

緩壓力的方法。緩壓力的方法。

我會� 去放鬆自己。

媽媽會� 去放鬆自己。

爸爸會� 去放鬆自己。

		  會� 去放鬆自己。

當我感到有壓力時，我想�  。

    

第     

天

關愛
家人

15

  

感
受

有
壓
力



31

人
類 和 長 頸 鹿

都 是 群 居 動

物，群體中大

多都享受和渴望彼此互動交流。寂寞

的時候就好像孤身一人於人海中，無人

理會和明白。

觀察長頸鹿寂寞時的特徵，

觀察長頸鹿寂寞時的特徵，然後輪流形容（包括表情、

然後輪流形容（包括表情、身體動作、說話）。

身體動作、說話）。

當我感寂寞時，我要�  。

與父母擁抱

邀請你們向寂寞的長頸鹿提議，寫出或畫出你與人連結、連繫的方法。邀請你們向寂寞的長頸鹿提議，寫出或畫出你與人連結、連繫的方法。

    

第     

天

關愛
家人

16

  

感
受

寂
寞
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當
現 實 與 期

望 有 所 落 差， 難

免 會 感 到 難 過 和 失

落，這就是失望的感覺。

觀察長頸鹿失望時的特徵，

觀察長頸鹿失望時的特徵，

然後輪流形容（包括表情、

然後輪流形容（包括表情、

身體動作、說話）。

身體動作、說話）。

回想一次對自己或對其他事情感到失望的經歷，寫出或畫出當時所想和實際情況回想一次對自己或對其他事情感到失望的經歷，寫出或畫出當時所想和實際情況

的分別，互相分享。的分別，互相分享。

當我感失望時，我要� 。

有時候我們對別人感失望，有

時我們亦會對自己表現未如理

想而感到失望。

    

第     

天

關愛
家人

17

  

感
受
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恭
喜你們又完成了一個里程碑！勇敢地探索了

自 己 的 內 心 世 界， 並 且 更 加 了 解 對 方 的 心

思。希望你們亦能掌握到「感受」和「需要」

之間的密切關係，下次當感受出現時，不妨找出背後

的需要去關顧自己和家人。

不過其實要能夠留意到感受都是一門學問，需要專注

和敏銳的覺察，練習靜心就可以培養覺察的能力。靜

心是指有意識地對當下體驗的察覺，抱住不加批判和

慈愛的態度接納。

在未來的 10 天，每天都有推薦的親子遊戲活動讓你們一同體驗和修煉靜心，家長和孩子角

色可以自由對換。每頁筆記的一角都會標示活動重點，主要是讓你們刻意觀察身體運作和

喚醒身體感官，並通過共同練習和交流促進關係。

試從以下選項中選出配對的身體運作或感官字眼，並標示於長頸鹿上。試從以下選項中選出配對的身體運作或感官字眼，並標示於長頸鹿上。

視覺

嗅覺

味覺

聽覺 呼吸

觸覺

平衡

心跳

    

第     

天

關愛
家人
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呼
吸 無 時 無 刻 都 在 進

行， 毫 不 費 力 氣。 今

天 邀 請 你 們 專 注 呼

吸，並介紹三種方法幫助你們

觀察呼吸時的身體感覺。

完成後，在手掌印上印畫出自己的掌印並填上顏色。

完成後，在手掌印上印畫出自己的掌印並填上顏色。

蠟燭呼吸

想像手指是燃點起的神想像手指是燃點起的神

奇蠟燭，用深而長的呼奇蠟燭，用深而長的呼

吸溫柔地吹熄蠟燭。當吸溫柔地吹熄蠟燭。當

手指感受到呼出的氣就手指感受到呼出的氣就

可以收起。可以收起。

過山車呼吸

張開手掌，將五隻手指張開手掌，將五隻手指

視作過山車軌，另一隻視作過山車軌，另一隻

手的手指作過山車。由手的手指作過山車。由

尾指開始翻山越嶺。上尾指開始翻山越嶺。上

的時候吸氣，到頂停的時候吸氣，到頂停

大約一秒，落的時候呼大約一秒，落的時候呼

氣。留意彼此的呼吸速氣。留意彼此的呼吸速

度有何不同。度有何不同。

呼吸拍擋

放公仔於肚皮上，做五個放公仔於肚皮上，做五個

呼吸。想像用呼吸的起伏呼吸。想像用呼吸的起伏

去哄公仔入睡，感受呼吸去哄公仔入睡，感受呼吸

時心口和肚皮的起伏。時心口和肚皮的起伏。
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天

關愛
家人
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除
了 呼 吸， 心 臟

都 時 刻 在 跳

動， 今 天 邀 請

你 們 專 注 心 跳， 透 過 建

議 活 動 去 感 受 不 同 狀 態

時的心跳和呼吸。

11

11

22

33

22

33
在跑、行、停之間在跑、行、停之間

適時鼓勵孩子感受適時鼓勵孩子感受

身體的感覺，例如身體的感覺，例如

心跳和呼吸。心跳和呼吸。

邀請孩子跟隨不同節奏邀請孩子跟隨不同節奏

的拍掌聲跑、行、停。的拍掌聲跑、行、停。

( 例如快速拍掌聲示意( 例如快速拍掌聲示意

跑，緩慢拍掌聲示意跑，緩慢拍掌聲示意

行，無聲音示意停 )行，無聲音示意停 )

在第 19 天選取在第 19 天選取

一個呼吸練習，一個呼吸練習，

深呼吸 5 下。深呼吸 5 下。

如何能夠迅速地跟如何能夠迅速地跟

隨聲音改變動作？隨聲音改變動作？

身體感覺在跑、行、身體感覺在跑、行、

停時有甚麼分別？停時有甚麼分別？

心跳和呼吸的感覺心跳和呼吸的感覺

有沒有關連？有沒有關連？

分享交流

步驟
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天

關愛
家人
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動作一︰看風景 

趴在地上，雙手托頭，趴在地上，雙手托頭，

仰後向上看。仰後向上看。

拉
筋 可 令 身 體 肌 肉 得 以 伸

展，減輕肌肉緊張，舒緩

繃緊身心。今天邀請你們

專注感受四肢移動的動作及變化。

每個動作維持 5-10 秒，重覆 2-3每個動作維持 5-10 秒，重覆 2-3

次，過程中保持呼吸。緊記活動次，過程中保持呼吸。緊記活動

重點是舒展身體和感受身體，不重點是舒展身體和感受身體，不

用勉強去完成動作。用勉強去完成動作。

動作三︰長頸鹿 

左右並肩單腳企，嘗試平衡站左右並肩單腳企，嘗試平衡站

穩，可以摟抱住或牽著手。穩，可以摟抱住或牽著手。

動作二︰蘋果樹 

舉高雙手，向上伸，並踮起腳舉高雙手，向上伸，並踮起腳

尖，嘗試再向上伸展。尖，嘗試再向上伸展。

分享交流︰分享交流︰

1. 你最喜歡那個伸展動作？1. 你最喜歡那個伸展動作？

2. 伸展身體時有甚麼感覺 2. 伸展身體時有甚麼感覺 

   （肌肉、心跳、呼吸）？   （肌肉、心跳、呼吸）？

3. 如何能夠保持平衡？3. 如何能夠保持平衡？
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天
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視
覺 是 最 常 用 來

接 觸 外 界 的 感

官，各式各樣的

資訊不斷湧入眼簾。今天

邀請你們專注看著一樣東

西，靜心觀察。

步驟

選取一個呼吸練習，深呼吸 5 下。

再將看到的畫出來。

在地上挑選一塊枯葉去觀察它的形狀、

大小、顏色、葉紋。

1

樹葉是甚麼形狀、大小、顏色？

樹葉有甚麼花紋？

為甚麼挑選這塊樹葉？

1

2

3

3

2

分享交流
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平
常 走 在 路 上， 你 有 否 留 意 到 各 種 各 樣

的「 背 景 聲 音 」？ 今 天 邀 請 你 們 專 注

聆聽環境中豐富的聲音，靜心覺察。

11

22

33

步驟步驟

分享交流分享交流

選取一個呼吸練習，選取一個呼吸練習，

深呼吸五下。深呼吸五下。

1	 聆聽到四周圍有甚麼聲音？1	 聆聽到四周圍有甚麼聲音？

2	 哪種聲音感覺比較刺耳嘈吵／柔和舒服？2	 哪種聲音感覺比較刺耳嘈吵／柔和舒服？

3	 哪種聲音來源感覺比較遠／近？3	 哪種聲音來源感覺比較遠／近？

閉上眼靜坐至少一分鐘，去聆閉上眼靜坐至少一分鐘，去聆

聽四方八面的聲音。聽四方八面的聲音。

以自己為中心，根據聲音的方以自己為中心，根據聲音的方

向和遠近，在下方寫出或畫出向和遠近，在下方寫出或畫出

所聽到的。所聽到的。

我
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天
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進
食 除 了 是 為 了 吸 取 能 量 和 營 養 維 生 外， 更

是 一 種 味 蕾 的 刺 激 和 享 受。 今 天 邀 請 你 們

專注細味食物，靜心品嚐。

1.	1. 	 選取一個呼吸練習，深呼吸五下。

選取一個呼吸練習，深呼吸五下。

1.	1. 	 食物的質感如何？食物的質感如何？

1.	1. 	 食物的味道如何？食物的味道如何？

分享交流分享交流

步驟步驟

2.	2. 	 食物的濕度如何？食物的濕度如何？

2.	2. 	 邀請孩子閉上眼品嚐食物。建議
邀請孩子閉上眼品嚐食物。建議

食物︰生果／果仁／生果乾。
食物︰生果／果仁／生果乾。

3.	3. 	 將食物放於口中，先用舌頭感受食物，

將食物放於口中，先用舌頭感受食物，

再慢慢咀嚼至少 15 下才吞嚥。

再慢慢咀嚼至少 15 下才吞嚥。

4.	4. 	 將品嚐過的食物畫於碟上作紀錄。將品嚐過的食物畫於碟上作紀錄。
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天
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有
注 意 到 鼻 孔 中 總 是 只 有 一

個 較 暢 通 嗎？ 這 是 為 了 使

空 氣 流 經 鼻 腔 的 速 度 不

同， 以 嗅 出 更 多 不 同 氣 味。 今 天 邀

請你們專注鼻呼吸，靜心覺察氣味。

分享交流

步驟

嗅到的氣味是怎樣？

哪種氣味最濃烈／清新？

你喜歡哪種氣味？

選取一個呼吸練習，深呼吸五下。

準備家中有香氣的食物、植物或物品，

例如潤唇膏和肥皂。

邀請孩子用嗅覺辨認物品，再在家中把

它們一一找出來。

1

2

3

2 

1

3
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嗅到的氣味是怎樣？

哪種氣味最濃烈／清新？

你喜歡哪種氣味？

說
起 觸 感， 一

般 都 會 聯 想

到 雙 手。 今

天 邀 請 你 們 專 注 整 個

身 體 皮 膚 的 感 覺， 靜

心感受。

分享交流分享交流

1.	1. 	 手指接觸皮膚時有甚麼手指接觸皮膚時有甚麼

感覺？感覺？

2.	2. 	 身體哪個部分比較容易身體哪個部分比較容易

感受到手指的遊走？感受到手指的遊走？

3.	3. 	 身體哪個部分比較敏身體哪個部分比較敏

感、容易痕癢？感、容易痕癢？

	 步驟	 步驟

1.	1. 	 參考第 19 天，選取一個呼吸練習，深呼吸五下。參考第 19 天，選取一個呼吸練習，深呼吸五下。

2.	2. 	 邀請孩子閉上眼，家長用手指在孩子身上遊走。建邀請孩子閉上眼，家長用手指在孩子身上遊走。建

議從手部這種比較不敏感的地方開始。議從手部這種比較不敏感的地方開始。

3.	3. 	 適時停頓在一個身體位置（例如膊頭），適時停頓在一個身體位置（例如膊頭），

讓孩子猜出停留位置。讓孩子猜出停留位置。

4.	4. 	 試畫出你剛才感受到手指在身體上遊走的試畫出你剛才感受到手指在身體上遊走的

路線。路線。
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經
過 五 天 針 對 各 感 官 的 活 動

後， 今 天 我 們 把 五 感 的 運

用 合 併， 邀 請 你 用 五 感 探

索 和 認 識 不 同 物 件。 通 常 我 們 都 以

視覺為首，這次不妨嘗試其他感官。

步驟步驟

1.	1. 	 用袋或盒收好選取探索的物件，理想的用袋或盒收好選取探索的物件，理想的

可以是自然的物件，例如植物和食物。可以是自然的物件，例如植物和食物。

2.	2. 	 跟隨以下的次序去探索︰觸覺→嗅覺→跟隨以下的次序去探索︰觸覺→嗅覺→

聽覺→視覺→味覺（如適用），除了視聽覺→視覺→味覺（如適用），除了視

覺和味覺探索外，其餘時間請閉上眼。覺和味覺探索外，其餘時間請閉上眼。

3.	3. 	 張開眼後可以嘗試再以觸覺感受物件。張開眼後可以嘗試再以觸覺感受物件。

4.	4. 	 在圈內分別寫出或畫出探索的物件。在圈內分別寫出或畫出探索的物件。

分享交流分享交流

1.	1. 	 各個感官有甚麼發現？嘗試形容所看、各個感官有甚麼發現？嘗試形容所看、

所聞、所聽、所嘗、所接觸。所聞、所聽、所嘗、所接觸。

2.	2. 	 閉上眼和張開眼去探索時感覺有甚麼不閉上眼和張開眼去探索時感覺有甚麼不

同？同？

3.	3. 	 你哪個感官比較敏銳？你哪個感官比較敏銳？
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恭
喜你們完成了這次親

子 修 煉， 成 功 學 習 長 頸

鹿 語 言， 與 家 人 用 愛 和 善

意， 坦 誠 地 交 流， 將 靜 心 融 入 生 活 中。 願

你 們 能 夠 把 領 悟 和 學 習 繼 續 延 伸 至 日 常。 任

何 時 候 都 可 以 再 回 來 探 訪 我 們， 重 溫 筆 記 的

任何一頁，孩子的內心世界會隨階段和經歷

而 有 所 改 變， 或 許 分 享 的 內 容 亦 會 超 乎 你

想像。

最後，就用親子 BINGO 去回顧和總結體驗及收獲。完成格中的任務後可以填上最後，就用親子 BINGO 去回顧和總結體驗及收獲。完成格中的任務後可以填上

顏色，集滿三條彩色線就完成。顏色，集滿三條彩色線就完成。

找一樣讓你

感到幸福的東西

選擇一項家務

去完成

找一樣

軟綿綿的東西

與一位家庭成員猜包

剪揼

示範一個

伸展動作

與一位家庭成員合作

完成一件事

找一樣有

強烈氣味的東西

用行動關心

一位家庭成員

找一樣與天空

顏色相同的東西
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感受

滿意

害怕

感動

緊張

放鬆

孤單

平靜

憤怒

感激

疲倦

舒適

難過

興奮

失望

安全

震驚

有希望

苦悶

開心

擔心

驚喜

尷尬



需要

支持

尊重

表達

關心

肯定

信任

分享

希望

選擇

玩樂

理解

陪伴

合作

自由

休息

安全

親密

空間

成效

聆聽
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