
有教無「戾」－校園欺「零」計畫 

反應型攻擊者親子平行小組 

節數：第六節 

形式：先以親子活動形式進行，之後分家長組及子女組 

目標：  

1. 引導家長覺察自己與子女對同一事情在期望上的差異 

2. 引導家長思考期望背後所隱藏的管教規條 

3. 協助家長檢示管教規條 

4. 透過反思自己所跌入的思想陷阱而引致的負面影響，增加子女改變的動機 

5. 協助子女學會冷靜情緒 

6. 加強子女多角度思維 

7. 引導子女學會自我肯定及有效地表達自己的想法 

8. 拆解子女的思想陷阱，以減少其攻擊行為 

 

親子組 

活動 願望拍賣會 

時間 30 分鐘 

目的 1. 了解家長及子女對自己及對方的期望 

2. 引導家長覺察自己與子女對同一事情在期望上的差異 

3. 引導家長思考期望背後所隱藏的管教規條 

程序 1. 分開家長及子女，兩組分別座於課室的左邊和右邊，面向黑板 

2. 每人獲派總值 1000 萬的假紙幣 

3. 先將所有願望紙貼於黑板上，拍賣官會逐一拍賣願望紙，家長及

子女需各自出價(活動進行期間不得商議)，以家長和子女出價差

距最少的一隊為投得者 

4. 家長和兒童只可在每一個願望紙上出價一次，出價後不得更改 



5. 每次競投時，工作員都需記下各家長及兒童的競投價，作跟進討

論之用 

備註：工作員需於完成活動後，帶出每人的價值觀都不同，若處理

不當，可能會影響人與人之間的相處，還會引起衝突 

物資 假紙幣 (物資 6.1) 、願望紙 (物資 6.2) 

 

家長組 

活動 家課分享 -  「子女的思想陷阱」及「常反問」工作紙 

時間 15 分鐘 

目的 1. 促使家長留意子女常跌入的思想陷阱 

2. 鼓勵家長運用五常法協助子女拆解思想陷阱 

3. 讓家長練習運用五常法中的常反問，拆解自己的思想陷阱 

程序 1. 引導組員分享他們留意子女所跌入的思想陷阱及例子，檢視他們

能否準確分別思想陷阱 

2. 引導組員留意子女與自己的思想陷阱的異同 

3. 分享練習運用五常法的經驗及所遇到的困難 

物資 「子女的思想陷阱」、「常反問」家課紙 

 

活動 規條秤一秤 

時間 40 分鐘 

理念 確認組員的思想陷阱(Cognitive Distortions)後，需處理更深層次

的中介信念(Intermediate Beliefs)。中介信念包括個人規條

(Beck, 1995)，透過確認及改善組員的個人規條，藉以修改中介信

念 

目的 協助家長了解及檢示個人管教規條 

程序 1. 派發「規條秤一秤」家課紙予各組員  

2. 邀請組員在堂上填寫堂課紙上的第一至第四項﹐包括﹕ 



 三種在管教子女方面出現的「個人規條」 

 組員有幾相信這些「個人規條」 

 探索這些規條的好處/壞處，對管教子女有甚麼不良影響 

 

備註：工作員需協助家長填寫此部份，引導家長具體填寫相關規條 

物資 大畫紙、 白板筆、「規條秤一秤」堂課紙 (物資 6.3) 

 

活動 家課講解  -「規條秤一秤」中的第五至第八項 

時間 5分鐘 

目的 1. 協助家長檢視規條放寬/改寫的需要性 

2. 引導組員思考放寬/改寫規條後的好處/壞處 

物資 「規條秤一秤」家課紙 (物資 6.3) 

 

子女組 

活動 家課分享  -「我的影響」 

時間 15 分鐘 

目的 透過反思自己所跌入的思想陷阱而引致的負面影響，增加子女改變

的動機 

程序 1. 工作員引導組員反思他們經常跌入的思想陷阱 

2. 鼓勵組員於家中仔細思考思想陷阱所引致的負面影響 

物資 「我的影響」家課紙 

 

 

活動 五星領袖 

時間 40 分鐘 



理念 透過簡單清晰而具體的指引，引導組員練習如何自我確認及評估思

想陷阱，修改其負面的自動化思想 

目的 1. 拆解子女的思想陷阱，以減少其攻擊行為 

2. 協助子女學會冷靜情緒 

3. 加強子女多角度思維 

4. 學會自我肯定及有效地表達自己的想法 

程序 1. 工作員介紹五星領袖訓練，此訓練有助組員避免跌入思想陷阱。

工作員需利用組員上一節堂課「小心陷阱」課堂紙的事件，來訓

練領袖升級五步曲。每位組員均有機會在每一步中參與練習，工

作員需確保每一位組員都熟識每一步的做法和內容。組員每完成

一步，工作員需將星星貼紙貼於組員工作紙的星星空格上，當所

有組員完成同一步，組員方可升級到另一級 

2. 領袖升級五步曲： 

i. 停一停：冷靜情緒 

ii. 找一找：尋找不同線索 

iii. 想一想：反問(證據，其他可能性，結果) 

iv. 說一說：自我肯定語句 

v. 做一做：「我」訊息 

 

一星領袖  - 停一停：冷靜情緒 

每位組員需各自在紙上寫出五個冷靜情緒的方法，發生事件的地點

不相同，最少在三個地點上發生 (包括：家中、學校、街上)  

 

利用組員上節堂課出現的情景，作角色扮演，組員需運用自己想到

的冷靜情緒的方法作回應 

 

引導組員反思該冷靜情緒方法的效用，並對該方法作出評分 

 



二星領袖 - 找一找：尋找不同線索 

其他組員各分派一項感官紙牌，由他們向讓組員發問每一種與感官

相關的線索。組員需在五感紙上寫上該感官所接收到的線索 

 

三星領袖 - 想一想：反問(證據，其他可能性，結果) 

小小法庭  

通過辯論(正反方)，以反問的三個技巧作質詢，令扮演者跳出其思

想陷阱 

 

工作員需把組員分成兩組 

A. 客觀證據 

 是甚麼令你有此感覺？(證據及邏輯) 

B. 其他可能性 

 事情有否其他可能的解釋？ 

 其他人對此事(相同的事)的感覺，為什麼有些人會有不同

的想法？ 

C. 想想後果 

 這樣的想法，對你與他相處會有甚麼後果？ 

 

四星領袖 - 說一說：自我肯定語句 

 

自我肯定語句 

工作員與組員一同找出一至二句組員認為最有效的和能夠自我激勵

的語句，並寫在工作紙上 

 

例子： 



「我是有能力去 say no/拒絕的。」 

「我係一個有價值的人。」 

「我係可以控制到我既情緒。」 

 

工作員可與組員先分享若遇到該情況，自己會怎樣回應，同時說出

對方的相應反應。讓組員檢視自己的回應會否與他的目的相違，然

後帶出「我」訊息 

 

五星領袖 - 做一做：「我」訊息 

「我」訊息  

工作員先講解甚麼是「我」訊息，組員需就著激動事件在堂課紙上

寫出我訊息語句，再學習講出我的訊息。練習完成後，組員互相分

享其「我」訊息與他未學前的回應的分別及好處 

物資 「五星領袖」堂課紙 (物資 6.4) 

 

活動 家課講解  - 「新領袖誔生」 

時間 5分鐘 

目的 透過行為練習，增加組員使用新方法的正面經驗 

程序 工作員派發新的五星領袖家課紙，讓組員在一週裡嘗試練習「領袖

升級五步曲」，並記下所遇到的困難 

物資 「五星領袖」家課紙 (物資 6.5) 

 



第六節小組物資 6.1 

假紙幣 
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第六節小組物資 6.2 

願望紙 

1. 學業 

 每次考試各科都有 90分

以上 

 每次考試三甲之內 

 不欠交功課 

2. 社交 

 受朋友及同學愛戴 

 尊重別人不同的意見 

 懂得社交禮儀 

 良好的溝通能力 

3. 個人儀容

及健康 

 吸引的外表及身形 

 定時運動及飲食均衡 

 早睡早起 

4. 道德品行 

 懂得包容及體諒別人 

 遵守法律 

 願意承擔責任 

 樂於幫助別人 

 願意與朋友分享 

5. 親子關係 

 與他/她一起想辦法解

決問題 

 願意聆聽我的傾訴 

 接納我的負面情緒(如

激動、憤怒) 

6. 紀律 

 會整理自己的物品 

 遵守秩序及規則 

 聽從父母及長輩指示 

7. 心理健康 

 良好的情緒管理能力 

 抗逆能力 

 快樂及充實的心靈 

 正面樂觀的人生觀 

8. 個人成長 

 勇於嘗試新事物 

 不輕易放棄 

 做事有目標 

 解難能力 

9. 消閒享樂 

 中彩票巨額現金 

 7 天豪華旅遊機票連食

宿 

 高尚私人豪宅單位一個 

 



第六節小組物資 6.3 

「規條秤一秤」(管教子女方面) 

               我常跌入的思想陷阱是                    

 

1) 個人規條 2) 你有多相信﹖ 

 

例子:  做父母一定要督導子女讀書   

 

 

1) ________________________________     

 

 

2) ________________________________     

 

 

3) ________________________________     

 

相信                     非常相信       

   1______2______3______4______5 

 

 

 1______2______3______4______5 

 

 

 1______2______3______4______5 

 

 

 1______2______3______4______5 

 

3) 好處/幫助 4) 壞處/不良影響 

 

1) ________________________________     

 

 

2) ________________________________     

 

 

1) ________________________________ 

 

 

2) ________________________________ 

 

 

5) 改寫/放寬後的規條 6) 你有幾相信﹖ 

 

___________________________________ 

 

___________________________________ 

 

相信                      非常相信

1______2______3______4______5 

 

7) 好處/幫助 8) 壞處/不良影響 

 

 

1) ________________________________     

 

 

2) ________________________________     

 

 

1) ________________________________     

 

 

2) ________________________________     

 

 

 

 



第六節小組物資 6.4 

「五星領袖」 
堂課          我常跌入的思想陷阱是                                  姓名：            

  

五星領袖 ☆☆☆☆☆ 

5. 做一做：「我」訊息 

(例子：我覺得好痛，因為你撞到我，我

想請你道歉) 

A. 我覺得                      (感受)  

 

B. 因為你                      (事件) 

 

C. 我想你                      (請求) 

 

            一星領袖  ☆ 

1. 停一停：冷靜情緒 

請寫出三種冷靜情緒的方法 

有效指數 

1. _                        

2.                         

3.                         

二星領袖 ☆☆ 

2. 找一找：尋找不同線索       

 

三星領袖 ☆☆☆ 

3. 想一想：反問(證據，其他可能性，結果) 

 

A. 是甚麼令你有此感覺？(證據及邏輯) 

 

B. 事情有否其他可能的解釋？ 

 

C. 其他人對此事(相同的事)的感覺，為什麼有些人會有不同的想法？ 

 

D. 這樣的想法，會影響你與他的相處嗎？會帶來甚麼後果？  

 

四星領袖 ☆☆☆☆ 

4. 說一說：自我肯定語句 

寫出三句自我肯定語句，助你抵擋外來刺激 

(例如：我係可以控制到我既情緒。) 

 

A.                                

B.                                

C.                                



第六節小組物資 6.5 

「五星領袖」 
家課          我常跌入的思想陷阱是                                  姓名：              

五星領袖 ☆☆☆☆☆ 

5. 做一做：「我」訊息 

A. 我覺得                      (感受)  

 

B. 因為你                      (事件) 

 

C. 我想你                      (請求) 

 

            一星領袖   ☆ 

1. 停一停：冷靜情緒 

 

我冷靜情緒的方法是： 

有效指數 

1.   _                                

2.                         

3.                         

二星領袖 ☆☆ 

2. 找一找：尋找不同線索       

 

三星領袖 ☆☆☆ 

3. 想一想：反問(證據，其他可能性，結果) 

 

A. 是甚麼令你有此感覺？(證據及邏輯) 

 

B. 事情有否其他可能的解釋？ 

 

C. 其他人對此事(相同的事)的感覺，為什麼有些人會有不同的想法？ 

 

D. 這樣的想法，，會影響你與他的相處嗎？會帶來甚麼後果？ 

 

四星領袖 ☆☆☆☆ 

4. 說一說：自我肯定語句 

我的自我肯定語句是： 

A.                             

 

B.                             

你能否順利使用一至五星領袖的方法去避開思想陷阱？                                

 

若否，你在當中遇到什麼困難？                                                      
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