
 

有教無「戾」－校園欺「零」計畫 

退縮型受害者小組 

 

節數    ：第八節 

主題 ：鞏固合情合理新想法 

目標    ： 1. 組員的非理性想法拆解後，將理性想法取代之而讓組員經歷正面   

情緒行動所帶來的好處 

2. 培育正向的內在語言及自我啟導機制，籍此幫助組員能鞏固理性

想法的意念及應用 

 

活動：家課分享──「個人拉闊新想法」工作紙 
時間：25  分鐘 
目的：強化組員在日常生活中應用拉闊想法三問法的能力 
理念：內化拉闊想法三問法成為組員思考處理過程中的一個步驟 

程序：組員分享家課內容；「個人拉闊新想法」工作紙 

討論重點： 

1. 重溫「拉闊三問法例句」 

2. 組員分享過去一星期應用三問法之情況 

3. 嘗試將理性想法去取代以往非理性想法的經驗  

4. 討論如何可深化這個認知過程 

5. 工作員讚賞完成家課及願意分享家課之組員 

 

 

活動：「拉闊思想新發現」角色扮演 

時間：30 分鐘 

目的：鞏固新理性想法思想模式 

理念：當組員選擇了個人理性想法後，工作員便需要協助組員如何應用這些理性想

法。因此工作員會在以下環節，按組員的非理性或理性想法，扮演一些相關

情境，要求組員使用所選擇的理性想法作出應對，以將理性想法跟他們的生

活加以聯繫。 

程序：1. 兩至三位組員分成一組 

2. 建議可讓有相同非理性想法的組員為一組 

3. 工作員會扮演有非理性想法的角色，再由各小組組員嘗試應用之前所學

之三問法及以上環節所選定理性想法來與工作員進行對話。 

討論重點： 

 使用三問法及理性想法時的感受及過程 

 分享所遇到困難及其解決方法 



 

 分別出以非理性想法及理性想法去面對同一事情時所引起的情緒

及行為反應的不同 

物資：合情合理想法卡 

 

活動：總結及派發家課「拉闊思想新發現」 

時間：15 分鐘 

目的：進深內化組員在日常生活中應用理性想法 

理念：根據認知行為法，想法上的更新必須經過實際嘗試及應用才可鞏固成為內化 

機制。 

程序：1.工作員總結各組員之表現 

2. 講解家課：「拉闊思想新發現」 

   家課內容： 

• 記錄未來一星期中嘗試應用兩種新合情合理想法 

物資：「拉闊思想新發現」家課紙 

 

工作員注意事項： 

1. 探討組員運用三問法於日常生活中，所遇到的困難或失敗的經驗，應加多留

意組員因欠缺信心而不願意再作出嘗試。工作員應表示體諒及加多鼓勵。更

可透過其他組員的分享解難的方法可作互勉及參考。 

2. 工作員需核對組員所選取的理性想法是否適合他們本身的處境及需要，有少

部份的組員則以簡單易做的原則來揀選理性想法作為嘗試的目標，便不能對

症下藥地協助他們建立一個湊效的理性想法。 

3. 要讓組員運用新想法在認知層面上是頗為抽象的，小組過程中應多加具體生

活例子加以說明，並透過角色扮演來讓組員能更易掌握和實踐。 

4. 鼓勵組員在小組以外也可互相支持和提醒，令到他們可把在小組內學到的理

性想法，在校園及日常生活中運用。 



 

合情合理想法卡 
 

1. 我們無法準確計算

和預知可怕事情的

發生。但我們是可以

改變我們能力範圍

內所發生的事，但是

不能避免的災難是

我們無法控制的。 

2. 做壞事的人要受到

適當的處罰及公平

的制裁。 

3. 每個人總會犯錯，錯

了一次不等於他永

遠都是一個壞人。 

4. 別人對我不好，我是

無法改變，但是我可

以控制和改變自己

對事件的想法去而

令自己更開心的。 

5. 我有能力去控制對

自己的想法，更可以

做一些讓自己進步

的事情。 

6. 我可以從這次失敗

的經驗中，重新修訂

自己期望。我是可以

肯定自己的努力和

積極的態度。 

第八節小組物資 



 

7. 我可以控制和改變

自己對事情的想法

而令自己更開心的。 

透過嘗試和參與我

可以贏到過程中的

經驗和樂趣。 

8. 人總會有出錯的時

候，盡力做好自己，

問心無愧便可以。 

9. 既然清楚自己的決

定是對的,就應該堅

持自己的決定。其他

冷言冷語是不會影

響我的。 

10. 我懂得欣賞自己，

對自己的努力和進

步作出肯定。 

11. 人總需要別人合作

和支持，多些人一起

配合才能發揮更大

的力量。 

12. 期望達不到當

然會令我感到失

望。但盡力去嘗試已

代表我是成功了。 

13. 我們不能掌握所有

的事，在處理事情

中，都是會出現好處

和壞處。 

14. 逃避只會帶來更多

的問題，即時解決可

避免更嚴重問題的

出現。 



 

15. 我是可以肯定自己

的進步和努力的。我

可以嘗試改變自己

的缺點同時也會欣

賞自己的優點。 

16. 我都有能力嘗試去

解決問題。 

17. 我也會有失敗和犯

錯的時候。吸取失敗

的經驗改變自己，這

樣才會有進步。 

18. 如果你不作嘗試就

一定無機會，多作嘗

試，接觸不同的人和

事，才有機會發現和

找到合適自己的東

西。 

19. 過去事情所產生的

影響可以成為我的

人生經驗，從經驗中

得到更多提醒和參

考。 

20. 我們對事情的看法

是會影響我們的情

緒的。以合情理的想

法打破想法陷阱，令

自己的情緒變得更

健康。 

 

 

 



 

請記錄一件運用了合情合理新想法的事： 

 

 

 

 

你的舊有個人想法是：_______________________號 

 

1. 你的合情合理新想法是： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. 若之前嘗試的新想法不合適，還有另一個合情合理想法可再嘗試嗎? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. 當你運用以上兩個合情合理的想法時，有什麼困難： 

 

 

 

 

4. 以上兩個的合情合理新想法和結果，你認為那一個會比較適合自己呢？ 

  為什麼？ 

 

 

 

_____________________________________________________________________

第二個合情合理想法 

第八節小組家課 姓名：_______________ 

結果一 

 

拉闊思想新發現 

 

結果二 

 


