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第三節：善待自己

目的： 

1. 帶出活好自己，令家人不需擔心的重要性

2. 建立愛錫自己的態度，體驗互相關懷的動力

3. 協助組員從愛自己開始，提升自尊和自信，

並整合自己的人生

是節重點句子 (金句 )：
¸ 覺得自己有生存的價值

¸ 懂得愛惜自己

¸ 回顧我的一生，我已盡力做好

 自己的本份

活動程序：

時間 活動 內容 物資

5分鐘 「加力」物

重溫 

- 工作員歡迎組員

- 回顧「加力簿」所收集的物資

    (例如：有力量情緒面譜、呼吸圖、喜愛的食物、

     組員合照，具意義的個人珍藏照片 )

- 派發上次小組所拍攝照片，加入「加力簿」中

組員相片

5分鐘 家課分享 - 分享練習呼吸法的情況

- 分享在甚麼情況下練習呼吸法會帶來更好的效果，

肯定當中的好處

- 欣賞組員的表現

10分鐘 呼出心靈 - 調校室內燈光，播放柔和音樂，以營造放鬆和舒適

的環境氣氛

- 組員選擇舒適的坐姿，閉上眼睛，慢慢放鬆自己及

感受個人的呼吸

- 引導組員練習呼吸法，鼓勵吸入正能量、釋放壓力

- 過程中，工作員可加入「愛錫自己、照顧自己」的

鼓勵字句，為組員「加力」

CD、

CD機、

小組活動
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時間 活動 內容 物資

30分鐘 核心分享

部份：

發現自己

- 邀請組員用泥膠製作一幅作品，代表心目中的自己

- 工作員可舉例協助組員想像和明白如何用泥膠做出

心目中的自己

- 組員分享部分：

 用泥膠製成品形容自己，分享自己人生的喜與樂

- 工作員回應分享時，宜強化組員正面的個人特質、

人生態度或人生經歷

- 將泥膠製成品貼於硬卡紙上，放進透明膠套中，安

排組員逐一拍照

泥膠、

硬卡紙、

白膠漿、

透明膠套、

相機

30分鐘 核心分享

部份：

愛惜自己

- 與組員討論日常生活中有否愛惜和善待自己

- 邀請組員分享日常生活中愛錫自己、善待自己的方

法

- 工作員回應分享時，宜加強組員愛惜自己的態度，

並鼓勵互相欣賞及學習愛惜自己的方法

- 工作員強調好好照顧自己，令家人不需擔心的重要

性

5分鐘 家課 - 實踐一項愛惜和善待自己的方法

5分鐘 總結 - 總結本節內容，回應小組目標

- 簡介下節小組內容及日期

- 愛惜自己的方法包括：欣賞及肯定自己的過去、積

極活好現在、妥善安排將來的日子

- 分派是節重點「金句卡」給組員

- 組員帶著泥膠製成品一起拍大合照

重點

「金句卡」

注意事項：

1.  呼出心靈： 可邀請組員伸出手與左右兩邊的組員觸手，並一起練習呼吸法，以表達互相傳

送力量、互相「加力」的意思。傳完後，可按意願加上動作再練習呼吸。

2.  發現自己： 組員對泥膠製作可能會感到陌生和缺乏信心，以致會不願嘗試。工作員宜強調

不需介意是否形似，亦不需與他人比較，以作鼓勵。另外，工作員可提供不同款式的泥膠製

作倒模讓組員使用，但缺點是局限了組員的創作力。

3.  愛惜自己： 愛惜自己的方法可以很簡單。工作員可扼要記錄組員所分享的愛惜自己方法，

製成簡短單張，再於下次聚會時分派給組員，加入「加力簿」中。

活動程序 (續 )：


