
有教無「戾」－校園欺「零」計畫 

反應型攻擊者親子平行小組 

節數：第四節 

形式：先以親子活動形式進行，後分家長組及子女組 

目標： 1.  讓家長了解負向語言對子女的傷害 

            2.  提升家長對子女情感需要的覺察和了解 

            3.  讓家長及子女清楚分辨想法、行為和情緒 

            4.  認識九個「思想陷阱」 

            5.  引導家長探尋及反思自己常跌入的思想陷阱 

            6.  找尋子女經常跌入的思想陷阱，以致攻擊行為的出現 

 

親子組 

活動 誰明我心 

時間 30 分鐘 

理念 根據研究發現，父母的教養方法(Nurturing) 會影響子女會否成為

反應型攻擊者。此活動是藉著親子間的日常對話，讓家長了解負向

語言對子女的傷害 

目的 1. 讓家長了解負向語言對子女的傷害 

2. 提升家長對子女情感需要的覺察和了解 

程序 1. 先分開處理家長組和子女組 

2. 每組獲得一張情景紙，家長需回應情景，寫出十句最傷害子女的

說話，並為每句說話評等級(十級為最傷害子女) 

3. 子女組則就著相同情景，寫下希望父母回應的說話 

4. 當雙方均完成工作紙後，工作員請父母跟子女交換看大家所寫

的，接著邀請每組家庭分享，子女就家長填寫的說話分享感受，

之後邀請家長檢視自己平常的話語及子女所希望得到的回應 

5. 鼓勵家長把十句被選出最為負向的句子，轉寫為正面的說話 



物資 「家長的十句話」堂課紙  (物資 4.1) 及 「爸媽請對我說…」(物

資 4.2) 

 

家長組 

活動 家課分享: 大時候的我 

時間 20 分鐘 

目的 1. 加強家長分辨想法、行為和情緒 

2. 引導家長留意自己在管教子女時的想法 

物資 「大時候的我」家課紙  

 

活動 思想陷阱 

時間 35 分鐘 

目的 1. 讓家長認識基本負面思想「思想陷阱」的種類 

2. 從｢昔在今在 ｣中的激氣事件，引導家長反思自己常跌入了的思

想陷阱 

程序 1. 工作員講解甚麼是「思想陷阱」 

 偏差的思想反應 

 在面對壓力時，自動化啟動的即時想法會自動化地啟動 

 容易被我們忽略，所以沒有處理 

2. 講解思想模式的形成 

 基於個人的經歷 (家庭環境、社交生活、社會氣氛) 

 多年累積而建立 

 因此，當面對某些情景時，不自覺地出現某些想法，從而下

了某些判斷，有時是合情理的，但有時只反映了部分事實 

 當想法跌入思想陷阱時，人會出現負面的行為、情緒及各種

身體反應 



3. 工作員講解九個思想陷阱 

4. 家長了解及認識後，可利用練習來熟習九個思想陷阱 

5. 工作員從｢大時候的我｣的激氣事件中，與組員討論自己跌入了甚

麼類型的思想陷阱 

物資 「思想陷阱的種類 」(物資 4.3)、「思想陷阱個案練習」家課紙 

(物資 4.4) 

 

活動 家課講解: 「我的思想陷阱」 

時間 5分鐘 

目的 引導家長探尋及反思自己常跌入的思想陷阱 

程序 1. 邀請組員在家課紙上填上思想陷阱在他們身上發生的頻率 

2. 5 分代表經常，4分代表通常，3分代表間中，2分代表很少，1

分代表從不 

3. 於下一節邀請組員分享其給與分數的原因，邀請組員分享其經

歷，引導組員討論及探尋過往常跌入的思想陷阱 

物資 「我的思想陷阱」家課紙  (物資 4.5) 

 

子女組 

活動 家課分享 ：「時光倒流機」 

時間 15 分鐘 

目的 促進子女多角度思考，發掘不同線索，客觀地尋找事實及尋找事件

的其他可能性 

物資 「我的激氣事件簿」家課紙 

 

活動 我是誰(Part 1) 

時間 40 分鐘 

理念 根據 Beck 的認知理論(1995)，組員需於治療中學到如何確認自己的



思想陷阱，藉以於往後自行拆解思想陷阱。透過活動，讓組員明白

及留意各種思想陷阱，並操習自己經常留意自己的思想陷阱 

目的 1. 找尋兒童經常跌入使攻擊行為出現的思想陷阱 

2. 使兒童察覺自己跌入哪些思想陷阱，會以致攻擊行為的出現 

程序 1. 以卡通人物為例子，並配合反應型攻擊者經常有的想法，解釋首

4種思想陷阱 

2. 工作人員以更多不同例子，仔細說明 4種思想陷阱，組員就 4種

思想陷阱舉出例子，以檢視組員是否明白思想陷阱。 

3. 引導組員回想以往與人發生衝突的事件，以討論方式引導兒童察

覺自己曾否跌進這 4種思想陷阱中 

物資 卡通人物表 

 

活動 家課講解：「了解思想陷阱」 

時間 5分鐘 

目的 檢視子女對思想陷阱的了解 

物資 「了解思想陷阱」家課紙 (物資 4.6) 



第四節小組物資 4.1 

家長的十句話 
 

子女放學回到家時，面露不

悅，怒氣沖沖地把自己關在房

間裡 

 

1.  

 

2.  

子女於期中考試有一科不合

格，以致名次有所退步 

 

1.  

 

2.  

子女於學校起同學花名而被老

師懲罰 

 

1.  

 

2.  

子女於學校和同學發生衝突並

打架，被老師投訴 

 

1.  

 

2.  

子女忘記攜帶課本，被老師記

名 

 

1.  

 

2.  



第四節小組物資 4.2 

爸媽請對我說…… 
 

  

我於學校起同學花名而被老師

懲罰 

 

1.  

 

2.  

我放學回到家時，面露不悅，

怒氣沖沖地把自己關在房間裡 

 

1.  

 

2.  

我於學校和同學發生衝突，並

打起架來，被老師投訴 

 

1.  

 

2.  

我於期中考試有一科不合格，

以致名次有所退步 

 

1.  

 

2.  

我忘記帶課本，被老師記名 

 

1.  

 

2.  



第四節小組物資 4.3 

思想陷阱的種類 
思想陷阱的類型 解釋 對管教的不良後果 

1. 非黑即白 即「絕對化」思想。事情只有一個

絕對的結果，不可能存在其他可能

性。換句話說，這些人對事情的看

法只有是或不是，錯與對，中間沒

有灰色地帶 

認為「一定」的想法，對己

對人也構成壓力，也影響小

朋友的思想建立，變得固執 

2. 貶低成功經驗 這些人把成功的經驗歸因於別人的

身上，會認為這只是僥倖，沒有甚

麼了不起，並沒有體驗到這是自己

努力所獲得的成果 

不能確認自己，亦不能確認

子女的能力，子女將來亦不

會懂得確認自己有能力 

3. 大難臨頭 把事情的嚴重程度擴大，推至「災

難化」的地步 

令自己過分緊張，思緒混

亂，自己與子女原有的才能

不可完全發揮 

4. 過度類推 根據一件無關的小事，就對整個事

件甚至無關的事件下結論 

推斷出錯、偏執、處事草

率，容易下了不全面的結

論，影響親子關係 

5. 妄下判斷 在沒有甚麼理據下，推斷事情的結

果為負面結論 

以衝動、主觀行事，在管教

子女時，容易下負面結論 

6. 左思右想 面對事情時，不斷重覆思考，而思

考內容出現互相矛盾，結果猶豫不

決 

不好的管教方法，父母不懂

決定，會令子女變成掌握控

制權的人 

7. 感情用事 以心情作判斷或結論，心情壞的時

候，什麼都有問題，而忽略事情的

客觀事實 

情緒化、善變，易壞大事，

子女無所適從 

8. 怨天尤人 忽略或推卸自已的責任，凡事歸咎

他人或埋怨上天 

把問題外化，減少反思和可

改善管教的空間 

9. 攬晒上身 即「個人化」思想。每當出現問題

時，有這種思維的人，往往把責任

歸咎於自己身上，並認為是自己的

錯 

令自己負擔很重，導致壓力

大，情緒出現波動，多發脾

氣，影響親子關係 



第四節小組物資 4.4 

思想陷阱個案練習 
 

陳太接到學校來電，講述她的女兒小敏的成績日漸退步 

 

回應一： 

她盛怒下大罵女兒：「你怎麼攪的！你一定是上堂造白日夢！整天只顧著聊天，不留心上課。」                                     

_______________________ 

 

回應二： 

她自言自語地說：「都是我不好，如果我多點留在家中照顧及督導小敏，她的成績就不會這麼差！」                                   

_______________________ 

 

回應三： 

她不停地想：「怎麼辦呢？小敏今次的成績這樣差，她一定不合格，今年可能會留級，到時怎麼辦？如果

她因此而放棄學業，真慘…」  _______________________ 

 

回應四： 

她立刻告訴丈夫：「我們今後一定要多督導小敏讀書，讀書是最重要的，讀書不成，將來就沒有前途…」                         

_______________________ 

 

回應五： 

她立刻想：「這世界真不公平，『人生女，我生女』，我的女兒偏偏這麼不聽話，常常要我擔心和勞氣。」                                

_______________________ 

 

回應六： 

她在盤算：「怎麼辦呢？要不要幫小敏報讀補習班？還是由她自己去找方法？找人替她補習，又怕她太依

賴；不找人補習，又擔心她的成績會繼續退步，怎辦？」  _______________________ 

 

回應七： 

當公佈第二次測驗成績時，老師向陳太說小敏的成績有進步。她口裏向老師道謝，心裏卻想：「今次只是

僥倖，她有甚麼了不起。」  _______________________ 

 

回應八： 

她正想上班，聽了來電後，心情極壞，便立刻跑回房去，放下手袋，致電回公司請假。                                                           

_______________________ 

   

回應九： 

她立刻想：「這個女兒沒有用了！讀書不成，做其他事一定也不行。」   _______________________ 
 



第四節小組物資 4.5 

我的思想陷阱 
 

思想陷阱的類型 

5 分—經常 

4 分—通常 

3 分—間中 

2 分—很少 

1 分—從不 

請在其中二個最高分數的思想陷阱中舉出例子 

1. 非黑即白   

2. 貶低成功經驗   

3. 大難臨頭   

4. 過度類推   

5. 妄下判斷   

6. 左思右想   

7. 感情用事   

8. 怨天尤人   

9. 攬晒上身   



第四節小組物資 4.6 

了解思想陷阱  

 

 

 

 

非黑即白 過度類推
 

 

妄下判斷
 

 

怨天尤人
 

 



第四節小組物資 4.6 

非黑即白 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

我唔打

人，就比人

打 



第四節小組物資 4.6 

過度類推 
 

 

一個同學蝦過我，所

有同學都會蝦我，所

以我一定要先下手

為強 



第四節小組物資 4.6 

妄下判斷 
 

 講比老師同父

母聽都無用

既，唯有靠自

己，咁先保護到

自己 



第四節小組物資 4.6 

怨天尤人 
 

 

呢個世界點解

咁唔公平，係

要玩我，連個

天都唔鍾意我

我! 
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