
有教無「戾」－校園欺「零」計畫 

反應型攻擊者家長小組 

節數：第七節 

主題：寬鬆一尺、開心一丈 3 

目標：協助組員拆解自己的管教規條 

 

活動 家課分享 

時間 15分鐘 

目的 協助組員認清自己的管教規條 

程序 1. 歡迎各組員參加第 7節小組 

2. 填寫心情溫度計，協助組員多留意自己的情緒狀態 

3. 邀請組員簡單分享家課。盡量邀請每位組員都發言，但工作員不可強迫組員作家課分

享，宜多作鼓勵。帶備第六節家課「規條秤一秤」。若組員忘記攜帶或沒有完成家課，

邀請組員即場思考及填寫 

4. 討論家課「規條秤一秤」第三項：好處或幫助及第四項：壞處或不良影響，就其中 2

至 3位組員的家課作深入討論 

物資 白板、白板筆 

 



活動 標準尺由你定 

時間  50分鐘 

目的 以另一方法令組員了解改寫規條後有甚麼好處或壞處 

程序 1. 工作員派發每名組員「規條標準尺」(物資 7.1) 

2. 組員選擇一條自己非常堅信的規條，填在「規條標準尺」工作紙上。與組員即時討論

及完成「規條標準尺」工作紙是最有效的。但因時間關係，工作員只可於堂上邀請 2

位組員一起做「規條標準尺」工作紙 

3. 工作員依據已選擇的規條幫助組員訂立適合的「指數」項目去進行討論 (例如﹕壓力

指數、親子和諧指數、有效管教指數、憤怒指數、情緒指數、內疚指數等) 

4. 向組員解釋尺有兩極，一邊是「必需做到」，另一邊是「不必做到」。問組員當要「必

需做到」規條時，相應的指數是多少(例如﹕壓力指數會有多少？) 

5. 引導組員思考如果規條執得太嚴緊時有甚麼壞處？會出現甚麼行為？長遠會有甚麼

影響？ 

6. 如尺度放鬆一些又代表甚麼 (可以是「盡量」、「可以的話」或「情況許可的話」等)。

而這些放寬了的尺度會令相應的指數有何改變？組員能否接受這個指數？與子女關

係有否改善？ 

7. 重復步驟 4，直至組員找到一個覺得舒服的階段，然後問組員放鬆的過程中或改變後

有甚麼不同？行為與態度上又有甚麼改變？規條太緊可能會失去甚麼？ 

8. 工作員可引度組員一起討論，從另一角度看，如組員規條訂得太寬鬆又會否有效？帶

出訂立規條時要取得平衡，不可太寬鬆，亦不可迫得太緊 

物資 白板、白板筆、「規條標準尺」 (物資 7.1)、筆 



 

活動 「規條秤一秤」續寫 

時間 15 分鐘 

目的 幫助組員調教一套合理的管教子女規條 

程序 1. 工作員講解如何填寫「規條秤一秤」 第五至第八項，包括﹕ 

 放寬/改寫後的規條 

 組員有幾相信這些放寬/改寫後的「個人規條」 

 放寬/改寫規條後有甚麼好處 

 放寬/改寫規條後有甚麼壞處 

 

2. 組員可以運用「規條標準尺」及下列問題幫忙自己改寫規條，工作員解說放寬規條不

等於放棄那標準，放寬是開放不同的角度看事件，從而令自己能平靜、客觀地管教子

女  

 規條是否合理? 

 我是否過份地執著遵從，不懂彈性處理？ 

 這些規條會否令自己與子女生活帶來太大壓力？ 

 

3. 總結 

 如果我們訂下的規條是不合理，或過份地執著遵從一些合理的規條，這些規條會與



我們的期望相違背，也會令我們很失望，甚至會出現一些很嚴重的後果及危機 

物資 白板、白板筆 

 

 

活動 訂立規條時的心戰口訣 

時間 5分鐘 

目的 協助組員學習如何放寬及改寫不恰當的思想規條 

程序 1. 派發「心戰口訣」(物資 7.2) 

2. 工作員與組員討論如何把這些「心戰口訣」運用於改寫自我規條上 

物資 「心戰口訣」工作紙 (物資 7.2) 

 

 

活動 總結 

時間 5分鐘 

目的 鞏固本節內容 



程序 1. 鼓勵組員訂立規條時要取得平衡 

2. 工作員分享其感受，讚賞及感謝組員的積極參與 

3. 邀請組員分享其感受、得著及填寫對本節內容的意見 

4. 提醒組員下次小組的時間及地點 



第七節小組物資 7.1 
規條「標準尺」 

 

_______________指數  (例子：情緒、壓力、親子和諧、內疚、自由、憤怒、有效管教) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

規條: ( 例如：子女[     ]要聽父母指示 ) 
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第七節小組物資 7.2 
心戰口訣 

放寬及改寫不恰當的思想規條 

口訣 情景處理 

心戰一 

 

「寬鬆一尺，開心一丈」 

凡事都不能過於執著或堅持，因為期望與

現實未必相符。另外，無法實踐或完成的

期望，會使自己及身邊的人不高興和不滿。 

緊記﹕「退一步海闊天空」。同時，要問自

己﹕「繼續執著下去，對自己及他人會有

甚麼影響呢？」 

 

心戰二 

 

「打破傳統，與時並進」 

有些規條是我們從傳統文化中潛移默化地

學懂並接受下來。一些僵化的文化觀念未

必適用於現代社會。倘若我們堅持把傳統

觀念套用在現實生活中，我們會給自己和

別人製造很多矛盾及苦惱。 

 

心戰三 

 

「善待自己，放輕責任」 

有些人把一些規條看成絕對的標準和責

任，並認為倘若達不到標準，或未能完成

責任便視之為能力出現問題，也斷定了自

己是徹底的失敗者。這樣的情況下會為自

己帶來很多壓力，並為實踐責任而疲於奔

命，在無法完成責任時，更會為此而感到

挫敗。 

 

心戰四 

 

「善待他人，摒除成見」 

有時候，我們不自覺地把自己的一些信念

及價值觀加諸別人身上，使別人遵守我們

認為是對的行為表現。一旦別人無法遵照

我們的想法行事時，我們會感到不快及不

滿對方的處事方式，這樣會影響人際關係

的建立。 

 

心戰五 

 

「規條我定，修訂亦然」 

相信規條是可以由自己修訂，並非人在江

湖，身不由己，也不是根深柢固或牢不可

破。如果我們肯選擇用另一個角度去看這

些規條，並加以放寬，我們和身邊的人都

可能感到輕鬆一點。為何不嘗試去做呢？

你願意選擇去改寫你的規條嗎？ 

 


