
小學家長教育資源套 

 

幫助子女成為情緒小主人： 

如何發展子女的情緒智能？ 

 

親子活動 

 

親子活動 1：與子女展開情緒對話 

 

目的： 

1. 協助家長掌握與子女展開情緒對話的技巧。 

2. 協助家長透過情緒對話的技巧培養子女的同理心。 

 

內容指示： 

1. 同理心和其他技巧一樣，需要學習和練習，才可以運用自如。所以家長可

以在家多通過不同情景，幫助子女代入他人的角色，從他人的角度出發，

嘗試了解他人的感受、想法和意圖。同理心較高的人，在社交能力和利他

行為兩方面都有較好的發展。 

 

2. 運用「如果 _________ （描述情景） ，你覺得他／她會有什麼感受和想

法？他／她會想做什麼？」，與子女展開情緒對話。留意子女的回應，是

否包含當事人的感受、想法和意圖。按照子女的回應，進一步討論子女一

些過去的經驗，加強子女對情緒的認識和對其他人的同理心。 

 

練習: 

 

情境 當事人的感受、想法和意圖 

1. 「如果你的同學上學遲到了，回到課

室時老師已經開始上課，你覺得他／

她會有什麼感受和想法？他／她當刻

最想做什麼？」 

 

 

 

 



2. 「如果哥哥的新手錶被同學弄跌而損

壞了，你覺得他會有什麼感受和想

法？他當刻最想做什麼？」 

 

 

 

 

3. 「如果你的同學因為生病而未能參與

一年一度的學校旅行，你覺得他／她

會有什麼感受和想法？他／她當刻最

想做什麼？」 

 

 

 

 

 

4. 「如果妹妹把功課袋遺留在巴士上，

你覺得當她回到學校發現時，會有什

麼感受和想法？她當刻最想做什

麼？」 

 

 

 

 

 

5. 「如果你最好的朋友輸了一場很重要

的比賽，你覺得他／她會有什麼感受

和想法？他／她當刻最想做什麼？」 

 

 

 

 

 

6. 「如果你最好的朋友被老師誤會了違

反校規而受到懲罰，你覺得他／她會

有什麼感受和想法？他／她當刻最想

做什麼？」 

 

 

 

 

 

7. 「如果爸爸每天在外努力工作，回家

後問子女今天過得怎樣，但子女只是

冷淡回應，你覺得他／她會有什麼感

受和想法？他／她當刻最想做什

麼？」 

 

 

 

 

 

 

8. 「如果婆婆平時很喜歡用手機與家人

聯繫，但今天手機突然壞了，你覺得

他／她會有什麼感受和想法？他／她

當刻最想做什麼？」 

 

 

 

 

 

 

 



小學家長教育資源套 

 

幫助子女成為情緒小主人： 

如何發展子女的情緒智能？ 

 

親子活動 

 

親子活動 2：漸進式肌肉鬆弛練習 

 

目的： 

為子女提供簡易可行的方法，透過肌肉的收緊與鬆弛，幫助到子女學習放鬆

及感受平靜的感覺。 

 

內容指示： 

1. 當子女感到負面情緒時，家長單單在口頭上叫子女「放鬆一點」，其實用

處不大。相反，如果家長可以提供簡易可行的方法，與子女一起進行，這

樣才可以真正幫助子女學習放鬆及感受平靜的感覺。 

 

2. 漸進式肌肉鬆弛練習是一種常見的放鬆練習。家長和子女

可以透過有系統地練習收緊和放鬆不同的肌肉組群，同時

集中感受肌肉當刻的感覺，這樣可以漸漸放鬆整個身體。

家長可以通過以下網站，或掃描右邊的二維碼，收看短

片：「漸進式肌肉鬆弛練習」，與子女一起嘗試漸進式肌肉

鬆弛練習：﹙連結﹚ 

 

注意事項： 

家長需儘量陪同子女一起練習，透過口頭提示幫助子女進行漸進式肌肉鬆弛

練習，亦需按子女的年紀和需要調整指示。如果家長或子女感到十分疼痛，

應該慢慢放鬆肌肉，無需勉強自己。 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=c5XYTGu5OKA&t=152s


練習指示： 

 

1. 如果你有物件放在腿上，請你將物件移開，並將兩隻腳掌都平放於地上。 

2. 請你坐直身體，但不要將背脊靠在椅背上。 

3. 如果你覺得適合，可以閉上眼睛。 

4. 接下來我想請你盡量跟著我的指示去做，將注意集中於身體的不同部位。

如果有任何動作令到你覺得非常不舒服，請你慢慢停止這個動作，無需勉

強自己。 

5. ﹙動作一：放鬆腳踝﹚腳踝保持著地，提高腳指，感受腳踝繃緊的感覺，

維持這個動作 10 秒鐘。一、二、三、四、五、六、七、八、九、十。請

你慢慢放鬆，將整個腳掌平放於地上。你剛才能夠感受到腳踝繃緊和放鬆

的分別嗎？接下來我們會逐步繃緊和放鬆身體的不同部份。 

6. ﹙動作二：放鬆小腿﹚提高小腿，腳掌盡量向下，腳尖向前伸。感受小腿

繃緊的感覺，維持這個動作 10 秒鐘。一、二、三、四、五、六、七、

八、九、十。請你慢慢放鬆，將整個腳掌平放於地上。 

7. ﹙動作三：放鬆大腿及小腿﹚提高小腿，腳尖盡量向天花板，感受大腿與

小腿繃緊的感覺，維持這個動作 10 秒鐘。一、二、三、四、五、六、

七、八、九、十。請你慢慢放鬆，將整個腳掌平放於地上。 

8. ﹙動作四：放鬆腹部﹚收緊腹部肌肉，好像要把肚臍移向身體裡面，移向

背脊一樣。感受腹部繃緊的感覺，維持這個動作 10 秒鐘。一、二、三、

四、五、六、七、八、九、十。請你慢慢放鬆，讓腹部回復平時的狀態。

回想腹部收緊與放鬆的分別。 

9. ﹙動作五：放鬆膞頭﹚將兩邊膞頭向上提升，好像要將膞頭提到耳朵的位

置一樣。感受膞頭繃緊的感覺，維持這個動作 10 秒鐘。一、二、三、

四、五、六、七、八、九、十。請你慢慢放鬆，慢慢讓膞頭移到平時的位

置。 

10. ﹙動作六：放鬆背部﹚坐直身體，感覺好像自己身體有一條線，穿過整條

脊骨，將身體連向天花板一樣。現在，將兩邊膞頭向後移，保持身體挺

直，你應該感到膞頭和背部的肌肉漸漸繃緊，維持這個動作 10 秒鐘。

一、二、三、四、五、六、七、八、九、十。請你慢慢放鬆，慢慢讓膞頭

移到平時的位置。感受膞頭和背脊放鬆的感覺。 

11. ﹙動作七：放鬆手部﹚將手放於大腿上，手心向著天花板。現在，合起手

指，握成拳頭，感受手部繃緊的感覺，維持這個動作 10 秒鐘。一、二、



三、四、五、六、七、八、九、十。請你慢慢放鬆，打開拳頭，手心向著

天花板。 

12. ﹙動作八：放鬆手臂﹚重新合起手指，握成拳頭，然後屈起手臂，將拳頭

移向腮部位置，貼近身體，感受二頭肌和前臂繃緊的感覺，維持這個動作

10 秒鐘。一、二、三、四、五、六、七、八、九、十。請你慢慢放鬆，

放鬆手臂，打開拳頭，將手重新放於大腿上，手心向著天花板。 

13. ﹙動作九：放鬆面部﹚用力合上眼睛，用加合上嘴巴，然後用力將五官向

正中間擠，感受面部繃緊的感覺，維持這個動作 10 秒鐘。一、二、三、

四、五、六、七、八、九、十。請你慢慢放鬆，讓五官重新舒展，好像平

時一樣。 


