
有教無「戾」－校園欺「零」計畫 

操控型攻擊者親子平行小組 

 

節數：第四節 

形式：小組將先以親子形式進行，後再分為家長組及子女組 

目標：1. 協助家長與子女了解雙方的想法和期望 

2. 鞏固家長對思想陷阱的認識，協助家長拆解思想陷阱 

3. 讓子女明白「想法」與「行為」、「情緒」及「身體反應」的關係 

4. 協助子女認識思想陷阱，以助工作員對組員作出評估 

 

親子活動 

活動 「理想家長/子女大競投」 

時間 30 分鐘 

目的 增加親子溝通，了解雙方的想法及期望 

程序 1. 派發「理想家長/子女大競投」工作紙予組員，邀請親子各自填寫，

並將一百萬分配於競投理想家長/子女的條件 

2. 邀請組員作大組分享，而工作員可了解組員對家長/子女之期望，並

從中評估「操控型攻擊者」組員之價值觀及個別條件之重視程度 

分享重點： 

 有甚麼原因令你認為這個條件是最重要？ 

 有甚麼原因令你認為家長/子女必須符合這些條件？ 

 若你的家長/子女沒有這些條件，對你來說代表了甚麼？ 

3. 總結及帶出訊息： 

這活動旨在讓親子了解雙方的期望，鼓勵組員先聆聽對方的期望，

並與對方溝通，共同訂立親子雙方能達到之目標 

物資 「理想家長/子女大競投」工作紙(物資 4.1)  



家長組 

活動 小組重溫 

時間 15 分鐘 

目的 重溫十種「思想陷阱」類型 

讓組員回顧跌入「思想陷阱」的經驗 

程序 1. 於白板貼上「思想陷阱」類型咭，與組員回顧及檢討「思想陷阱個案練習」

家課紙，並重溫十種「思想陷阱」的特點 

 

2. 邀請組員分享這星期管教子女時跌入「思想陷阱」的經驗 

 

3. 總結及帶出訊息： 

協助組員反思管教子女時跌入了哪種「思想陷阱」，加強組員對「思想陷

阱」類型的認識和理解，並介紹「五常法」以拆解「思想陷阱」，避免所帶

來的負面影響 

物資 白板、白板筆、顏色筆、「思想陷阱」類型咭 

 

活動 「思想陷阱」大對抗之五常法 

時間 35 分鐘 

目的 讓組員掌握「五常法」概念及應用當中的技巧 

協助組員嘗試應用自我反問法拆解「思想陷阱」 

程序 1. 派發「五常法」工作紙(物資 4.1)，講解「五常法」概念如何協助組員避免跌

入「思想陷阱」 

 

「五常法」概念： 

 

 第一法：常留意身體警告訊號 

- 留意跌入「思想陷阱」與身體警告訊號之間的關係 

 

 第二法：常冷靜 

- 讓思想停一停，冷靜下來，例如：深呼吸，喝水和上洗手間洗臉 

 

 第三法：常分散注意力 

-     做其他事情以分散注意力，例如：聽音樂、行山、往街上逛逛 

 

 第四法：常備聰明卡 

- 隨身攜帶金句，提醒自己避免跌入「思想陷阱」 

 

 第五法：常反問自己 

- 以自我對話的方法對抗「思想陷阱」 

 

2. 邀請組員一同練習「五常法」中的技巧 

   例子： 

   分享冷靜激動情緒的方法 



   試做減壓練習(例如：深呼吸練習)  

   分享正面的人生金句，填寫合適的句子於卡紙上 

 

3. 介紹及講解三種拆解「思想陷阱」的自我對話技巧(「五常法」中的第五法) 

 

  邏輯與實證 (Validity Testing Evidence and Logic) 

 你所害怕的事真的會發生嗎？ 

 是甚麼令你有此感覺？ 

 

  其他可能性 (Alternative Question) 

 事情有否其他可能的解釋？ 

 其他人對此事的想法和感覺會否有所不同？ 

 

   想想後果 (Impact Question) 

 若你持續跌入「思想陷阱」，真的對你有好處? 

 即使最壞的後果出現了，那又如何？你仍可應付嗎？ 

 持續跌入「思想陷阱」，對你與子女親子相處會有甚麼後果？ 

 

 

4. 派發「自我反問句子」工作紙 (物資 4.2)，以組員常跌入的「思想陷阱」作

例子，嘗試一同拆解「思想陷阱」；而工作員亦可運用組員的真實例子進行討

論，增加組員的共嗚 

 

例子：「不用金錢利誘子女，他們必定不會溫習」(思想陷阱–非黑即白) 

- 是否真的要只有金錢利誘，子女才會溫習? 

- 「不用金錢利誘子女，他們必定不會溫習！」，除此之外，還有沒有其他可

能性？ 

- 每次都用金錢利誘的方法令子女溫習會有甚麼後果？ 

 

5. 總結及帶出訊息： 

「操控型攻擊者」組員於管教子女時會經常出現偏差的想法及跌入「思想陷

阱」，不但影響自身的情緒，更會破壞親子關係；透過活動讓組員嘗試運用

「五常法」中的技巧，避免跌入「思想陷阱」及所帶來的負面影響 

物資 白板、白板筆、精美小卡紙、顏色筆、「五常法」工作紙 (物資 4.1)、「自我反

問句子」工作紙 (物資 4.2) 

 

活動 總結及家講講解 

時間 10 分鐘 

目的 鞏固本節內容 

讓組員初步留意在管教子女時出現的「個人規條」 

程序 1. 鼓勵組員於日常生活中運用五常法以拆解「思想陷阱」，並留意管教子女時

出現的「個人規條」 

 

2. 邀請組員填寫「規條秤一秤」家課紙： 



第一項：三條於管教子女方面出現的「個人規條」 

第二項：組員對這些「個人規條」的相信程度 

 

3. 邀請組員分享其感受及得著 

物資 「規條秤一秤」家課紙 

 

子女組 

活動 家課分享 －「想法記錄表」 

時間 10 分鐘 

目的 讓組員留意自己的「想法」，非常易影響「行為」及「情緒」 

讓組員初步掌握「事件」、「想法」、「行為」、「情緒」之間的關係 

讓「操控型攻擊者」明白，他們平日慣常作出的違規行為，主要是基於他們的

「思想陷阱」 

程序 1. 邀請組員分享家課 －「想法記錄表」 

2. 將組員分成兩組，邀請組員討論認知挑戰咭上「事件」、「想法」、「行為」及

「情緒」之關係，並邀請作分組匯報 

3. 總結及帶出重點： 

講解「想法」、「行為」、「情緒」之關係：「想法」是影響「行為」及「情

緒」，不一樣想法是會帶來不同「行為」及「情緒」 

4. 讚賞完成家課及投入參與活動的組員，並給予星星貼紙以示鼓勵 

物資 後備家課、認知挑戰咭 (物資 4.4)、星星貼紙 

 

活動 猜猜他、她、牠？ 

時間 20 分鐘 

目的 加深組員對想法、行為及情緒反應之間關係的了解 

讓組員了解自己的思想陷阱所帶來的負面影響，增加組員改變的動機 

程序 1. 介紹十個由不同動物代表的「思想陷阱」，讓組員明白不同「思想陷阱」的特

徵 

2. 將組員分為兩組，每組獲派 5 個卡通人物，按照不同動物所代表的「思想陷

阱」，寫出若有這些「思想陷阱」，就會出現怎樣的行為及情緒。組員將寫在

空白畫紙上，最後張貼在白板上 

3. 讓組員根據另一組填寫出的的行為及情緒特徵，猜測這些特徵是屬於那一個

動物的「思想陷阱」 

4. 公布答案：猜中最多答案的一組，及其餘投入活動的組員，並獲得禮物一份

以示鼓勵 

5. 總結及帶出重點： 

強調組員若經常持有「思想陷阱」，不以為然地合理化出現違規行為，更會

承擔不同程度的懲罰，最後都是得不償失，因此鼓勵組員加強自我觀察的能

力，多留意自己有否出現「思想陷阱」避免負面行為帶來的嚴重後果   

物資 「思想陷阱」代表動物咭 (物資 4.5)、空白畫紙、膠紙、白板 

 



活動 我的思想陷阱 

時間 20 分鐘 

目的 協助組員明白以往的思想陷阱對自己的影響，增加組員改變的逼切性 

讓「操控型攻擊者」組員察覺他們作出的違規行為是受到思想陷阱的影響，並反

思這些行為對自己的負面影響，為拆解組員思想陷阱以作準備 

程序 1. 讓組員揀選出一個他們最常出現的「思想陷阱」的代表動物，並把思想陷阱

的代表動物(物資 4.2)貼在紀錄表上，並填寫動物所代表的「思想陷阱」，可

能會出現的情緒、行為及長遠影響  

2. 邀請組員分享一些以往的經歷，以肯定組員選擇相關的思想陷阱；並分享思

想陷阱帶來的負面情緒、行為及長遠影響 

3. 總結及帶出重點： 

由於「操控型攻擊者」理所當然地合理化以欺凌/違規行為達到目的，透過活

動讓組員察覺擁有「思想陷阱」時會出現的負面行為，並反思這些行為對自己

的負面影響，從而提升組員改變的動機  

4. 讚賞投入活動及主動分享的組員，並給予星星貼紙以示鼓勵 

物資 「思想陷阱」代表動物咭(物資 4.5)、「思想陷阱大魔王」工作紙(物資 4.6) 

 

活動 家課講解 －「思想陷阱的影響」 

時間 10 分鐘 

目的 令組員了解「思想陷阱」帶來的負面影響，提升組員改變的動機 

程序 1. 總結工作員觀察及讚賞各組員的表現 

2. 派發及講解家課「我的影響」 

家課內容： 

邀請組員紀錄擁有「思想陷阱」時所出現的多方面影響 (包括：與家人相處

方面、自己的心情等) 

3. 提醒組員完成家課後，可獲得星星貼紙，加強完成家課的動機 

4. 致送「最佳表現奬」及「最佳進步獎」 

物資 「思想陷阱的影響」家課紙 (物資 4.7)、星星貼紙 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第四節小組物資 4.1 

 
 

「理想子女大競投」 
  

 

假如你擁有 100 萬，你會如何分配這些金錢競投理想子女： 

 

1. 優異成績        金額：________ 

 

2. 孝順服從        金額：________ 

 

3. 身心健康        金額：________ 

 

4. 良好品行        金額：________ 

 

5. __________      金額：________ 

 

6. __________      金額：________ 

 



 

第四節小組物資 4.1 

 

 
「理想家長大競投」 

 

 

假如你擁有 100 萬，你會如何分配這些金錢競投理想家長： 

 

1. 錫哂我/就哂我   金額：________ 

 

2. 有錢、有地位    金額：________ 

 

3. 不會管我        金額：________ 

 

4. 關心我          金額：________ 

 

5. __________      金額：________ 

 

6. __________      金額：_______ 
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「五常法」介紹 
 

第一法  常留意身體警告信號 

當我們情緒開始波動時，身體會出現不同的警告訊號，例如：心跳加速、呼

吸不暢順、口乾、面紅耳熱、肌肉繃緊、背痛、頸梗膊痛、頭痛、頭暈、手

震、手心冒汗、胃部不適、食慾不振、失眠、注意力不集中……等。這些警

告訊號是提醒我們已到了警戒線，我們需要避免跌入思想陷阱或鑽牛角尖之

中。 

 

第二法  常喚停負面思想，腦袋停一停 

當我們腦海中出現負面思想時，我們容易越鑽越深入牛角尖。此時我們需要

提醒自己要立即停止所有負面的想法。我們可以嘗試飲杯水、深呼吸或做一

些放鬆的練習等，讓自己負面的想法停下來。亦可以運用以下的說話提醒自

己：「停一停，千萬不要鑽牛角尖！」及「停下來！不要將事情看得這麼悲

觀！」。停下來後，亦需要運用『五常法』其他方法配合，使自己走出思想

陷阱。 

 

第三法  常分散注意力 

當我們鑽牛角尖的時候，會集中於負面的想法中。要避免跌入其中，除了要

喚停負面的思想，更要幫自己分散對負面思想的注意力，去做一些對自己情

緒有益的行動，例如：外出逛街、購物、洗澡、看書、聽音樂、看電視、找

人傾訴等。 

 

第四法  常備聰明咭，人生金句 

一些金石良言、名人雋語或人生金句，都是一些正面的提醒。我們可以製作

成聰明咭，可以張貼在自己容易看到的地方，或放在錢包之中，有需要時提

醒自己，不要再鑽牛角尖了。例如：「少點親子衝突，多點家庭甜蜜」和

「少一點固執，多一點嘗試」。 

 

第五法  常自我反問 

透過反問來幫助自己從不同的觀點與角度去看問題，走出思想陷阱。 

 
 
 

 



第四節小組物資 4.3 

「自我對話表」 
思想陷阱的類型 自我反問 

 非黑即白  是否一定是這樣？ 

 有沒有灰色地帶？ 

 除了這個極端想法，有沒有其他可能性？ 

 攬晒上身  是否一定與我有關？ 

 其他人沒有責任？ 

 是否沒有我就不能成事？ 

 貶低成功經驗  有甚麼做得好，值得讚賞自己？ 

 成功做到這件事，證明了甚麼？ 

 大難臨頭  事情是否真的如我想像般那麼嚴重？ 

 我是否過份負面地誇大了事情的嚴重性？ 

 過度類推  兩件事中間是否真的有關連？ 

 這個推論是否有足夠證據？ 

 一次的表現可否代表所有事？ 

 妄下判斷  有沒有證據證明我這個判斷正確？ 

 這個是否事實的全部？ 

 左思右想  基於甚麼原因，我又推翻自己的想法？ 

 我是否想得太多，阻礙自己把事情付諸行動？ 

 感情用事  為何我要被情緒控制著自己？ 

 是感覺、抑或是理性原因導致這種判斷/心情？ 

 怨天尤人  除了別人，我有沒有責任？ 

 我可以做甚麼才可幫得上忙？ 

 打沉自己  我是否真的無能為力?  

 若一直保持這消極的心態，對我會有幫助嗎? 



第四節小組物資 4.4 

認知挑戰咭 
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「非黑即白」 
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「妄下判斷」 
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「貶低成功經驗」 
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     「左思右想」 



第四節小組物資 4.5 
 

 
「感情用事」 
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「攬曬上身」 
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「大難臨頭」 
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「打沉自己」 
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「怨天尤人」 
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「過度類推」 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第四節小組物資 4.6  

「思想陷阱大魔王」 

 

姓名：                        

    

     我常跌入的思想陷阱 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

*** 

 

「思想陷阱大魔王」對我的影響 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
我一直在你心中存在，我的名

字叫做： 

 
____________________ 

 

「思想陷阱大魔王」為我帶來很多負面影響： 

 
與同學的關係：______________________________________ 

 
與家人的關係：______________________________________ 

 
自己的情緒及行為： __________________________________ 



第四節小組物資 4.7 

  「思想陷阱」的影

 

 我的「思想陷阱」 

 與同學的相處 

 
 

 與家人的關係 

 
 

 自己的心情和健康 

如何影響我…? 
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