
 

 創意活動摘要：我的家庭支持系統 
 

如何使用家庭支持系統輔助教室內的教與學？ 
 

目的 
 

許多教室氛圍通常是喧囂且吵鬧的。學生在此環境下經常感到學習充滿難度和挑戰性。對於

老師和學生來說，若能了解個別學生自己的家庭支持系統，並將這股安定的力量帶入課堂內

，就能作為定心的錨。在學生難以調整自己的行為情緒或學習遇到阻礙時，此支撐力量可作

為他們的學習資源。 
 

深呼吸/靜心活動 
 

● 教師要先理解學生們可能有能力也可能無法安頓自己的內在或外在。  
● 孩子們圍成一圈坐在椅子上或地毯上。與小學生一起進行活動時，請給他們明確的肢

體擺放建議，例如如何交叉雙腿或如何將腳放在地上/坐在椅子上，並像樹木一樣背打直坐定。  
● 老師和學生緩慢地呼吸幾次。老師可以先從視覺輔助工具（例如可擴展伸縮的球）開始，用球的擴張和收縮具體

演示呼吸節奏，待學生學會後，讓學生閉上眼睛，緩慢地進行三次深呼吸。   
● 教師講述故事，故事內容引導學生記起一個可以讓他們平靜的地方。然後請學生想像自己在這個平靜的地方，其

他學生扮演他/她的家人，站在示範學生的身旁支持他們。讓學生想像他們的家人會對他們說什麼樣的支持話語
，回憶對家庭親情的一些美好回憶。一兩分鐘後，根據學生心境的狀況，引導學生返回。 全班分組操作。  

● 一些學生在活動過程中可能會浮躁需要重新定向。如果您知道哪些學生可能有困難，請讓一名成人幫助您向全班

演示。我稱這位示範者為“第二個我”。這建立了我在師生群體內的位置，也給了學生自己所屬的群體內的位置。   
● 全班練習後，學生可以與大家分享他們嘿聽到地家人的支持鼓勵話語聽，或是若是小組分組操作，其他夥伴分享

的家庭支持體驗。根據小組的人數，老師可以要求整個班級或幾個志願者分享。  
 

家庭支持系統融入美術活動 
 

● 邀請學生將他們剛剛體會到或回憶起的家庭支持安心地放在讓自己平靜的空間內，然後返回座位上。提供紙和美

術用品，讓學生可以畫出他們的家庭支持圈。誰在那兒？他們在哪？他們可以寫一些家人會告訴他們的支持鼓勵

話語。這個繪畫過程可以增強內在支持系統的轉移，並悄悄地強化他們從內而外的定力。 
● 學生畫完後，您可以邀請學生分享畫作內容並把作品掛在教室內。學生可以將他們自己的畫當作定心錨。他們可

以決定擺在教室中的位置以及放置方式。老師可以引導不同的懸掛方法，例如從大到小，在桌子上方圍成一圈。

可以鼓勵學生們製作第二張畫，讓他們留在自己桌上或帶回家。 
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