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給妳一個滋養心靈的下午，

透過看、聽、觸覺、說、寫、創作和分享，

明白如何結合不同的表達藝術媒體，

幫助紓解抑制的情緒，放鬆身體，改善身心健康

。



圖象聯想：用畫談心



單用言語溝通和表達是不足夠的。

「 在 日 常 溝 通 中 ， 

        8%  -  言語

      38%  -  語調

      54%  -  身體語

言」

 
(Scott Martineau, 2009)



• 表達某些文字不能表達的感情及現實部份  

    文字說話 = 單調

    藝術語言 = 非語言又多元化的溝

通

( 顏色、圖像、空間、音樂、詩、動作、表情 … )

• 傳達意識與潛意識的內心感受

• 「美」的儲藏

為甚麼用藝術？



藝術 = 另類語言

• 非語言的溝通

• 多元性的語文

• 自然的表達

• 潛意識的信差

• 意像的語言：想像的空間

• 喻意：收藏秘密

• 情緒的安全器皿



表達藝術治療

心理治療

表達藝術



四肢和手眼協調



頭腦靈活



放鬆肌肉



專注



刺激感官



加速左右腦發展

- 多運用

常用和

不常用

的部份



Anger

Loss Surgery

Cold
Helpless

加強理解能力



表達情緒 / 思想
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盡情又容許的釋放



發揮創造力



滿足 / 成功感



溝通和合作



增強自信
自我認識



將藝術融入生活



早上

• 播放輕快的音樂，加快活動步伐

• 舞動身體，喚醒身心

• 出門 / 乘車時，留意身邊的圖像 / 聲音



音  樂

1. 聽柔和 / 輕快 / 大自然音樂

2. 唱歌

3. 改歌詞，表達自己的想法

4. 唱勵志歌曲，互相鼓勵

5. 分享自己喜愛的歌曲

6. 用樂器打拍子



巴羅克音樂每分鐘 50 至 70 拍之間

的旋律 ( 柔和、舒暢的音樂 ) 為最佳

的思考狀態，有助刺激大腦活動。

               (Dr.Lozanov 科學家 )



輕快的音樂



專注的音樂



放鬆的音樂



平靜的音樂



舞動全身

• 頭

• 頸脖

• 肩膊

• 手臂

• 手肘

• 手掌

• 手指

•肚腹

•腰

•背脊骨

•臀部

•大腿

•小腿

•腳踭

•腳指

•全身



 熱身 - 鬆手．鬆腳．鬆面

12  下＞ 8  下＞ 4  下＞ 2  下＞ 1 下



K a ta   練習

 攪湯  Stir large pot 
 破柴 Chop wood between 

legs 
 撈水 Scoop water

淋花 Fingers spray
風車 Windmill
划船 Row boat 
摘果 Grasp the sky, bring it 

down and 
shake it at the 

abdomen
轉肩 Shoulder roll
放下 Let go of our tension
鬆腳 Relax our legs/feet



中午

• 聽著輕鬆的音樂用膳 / 做家務

• 如外出，帶備簡單的畫具 / 畫冊 / 積極語

句

• 餐桌藝術活動：餐具素描、輪流畫、交談

畫、筷子舞，牙簽砌圖 …



餐具素描

同一件物件，用不同的角度去觀察、探索和欣賞



下午 • 聽音樂幫助專注

• 聽歌舞動，放鬆身體

• 聽歌 / 唱歌

• 故事創作 / 搜集圖畫

作用：

 將感覺視像化、具體化 

 啟發想像力

 注入意思



晚上

• 看書

• 繪畫日記

• 聽音樂幫助入睡

• 做鬆弛運動 ( 收緊、放鬆 )

• 創作睡覺儀式 ( 安心感 )



深呼吸

 

- 聽鬆弛音樂

- 緩慢呼吸

- 深深吸入氧氣，

慢慢呼出廢氣



腹式呼吸

1. 鼻孔吸氣，上提胸部，腹部會慢慢鼓起

2. 繼續吸氣，將整個肺充滿空氣，擴大胸腔

3. 屏住呼吸停頓 2~3 秒

4. 慢慢呼氣，腹部慢慢收縮





小組分享 - 我何時心煩意亂？

家庭
健康

工作

自已

感情

過去

將來



要素：耳朵．眼睛．一心一意

態度：仔細傾聽．觀察非語言訊息．深深體會





類別 心煩指數

最高是 10 分

內容

健康

家庭
工作

感情

自已

過去

將來

其他

心煩意亂工作紙



五行 與 情緒

 火 喜

土 思

金 悲

水 恐

木 怒



http://www.herb-dew.com/info/view.asp?id=31



五行 - 平衡與和諧

火 ( 喜 )  關愛

土 ( 思 ) 寬厚

金 ( 悲 ) 認真

水 ( 恐 ) 潤化

木 ( 怒 ) 正直



自由畫：五行情緒

喜 思 悲

不知恐 怒



顏色代表心理狀況？
紅

黑

白

黃

紫

橙

藍 / 綠

情緒、愛、熱情、憤怒、衝突、推動

神秘、奧妙、隱藏、哀傷、限制、遮蓋

開放、純潔、素淨、空虛、困住開放、純潔、素淨、空虛、困住

能量、希望、思維、尋求改變能量、希望、思維、尋求改變

靈性、佔有性、人道、和平

象徵轉變、留意、機會

自然存在的顏色、平衡、自癒

啡 感官、自然、鄉土

灰 中庸





用色彩改善心情

綠色 振作精神、成長、重新、

希望、治療

黃色 力量、希望

藍色 鬆弛、平靜、靈性



五行 - 情緒釋放

火 打拳

土 腳踏實地

金 劍擊

水 撥水

木  砍木 (do it later)



找尋適合你的鼓勵海報

我懂得享受生命

不要癌病掌管我們的生活
我才是生命的主人

活出
生命的
價值和
意義

用心聽
用心看
用心體會看
自然找到
愛與關懷

哭讓情感抒發
笑令心情暢快



視覺藝術
1. 用顏色告訴心情

2. 用觸覺探索不同物料的質感

3. 選擇自己喜愛的物料，自由創作

4. 用塗鴉抒發情緒

5. 大畫作 / 畫紙牆 / 合作畫

6. 自畫像 / 家庭像 / 面譜

7. 併貼 / 繪畫週記



向「做唔到」說不！



山不轉路轉

路不轉人轉

人不轉心轉



起步

1. 認識創造力的好處

2. 相信自己有創造力

3. 不要執著美與醜，對與錯

4. 用藝術改善自己的身心狀態

5. 身教，持之以恒



多運用創造力、增添生活動力

看 想 聽 嗅

摸 做 說 畫

+
想像     冒險

好奇    挑戰



無人可預測生命的長短，

沮喪、恐懼會
傳遞「死」的信號 

 
而平和的心

可傳遞「活」的信號，

(Dr. Bernie Siegel)
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尋找合適
自已的療法

o 視覺藝術

o 冥想 / 靜坐

o 音樂 / 唱歌

o 運動 / 舞動

o 義工服務

o 宗教支持





送上祝福，用藝術滋養自己的心！
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