
14天心理健康日誌





心靈綠洲

舒展我身軀

我是藝術家

我們遺忘了的

你還記得我嗎

小遊戲（適合家庭活動）

我是文青

電影人

終身學習

訂立小目標

我思我想





掃瞄QR code聽一聽
臨床心理學家的1分鐘講解~

為生活訂立一些小目標，例如執拾家中物品、
閱讀書本的一個章節、打電話與一位朋友聯繫等，

增加你對生活的掌控感，
能讓你重整心靈

訂立小目標

心情指數：請為心心填上顏色來表達今天的心情

非常差（1個心心）至非常好（10個心心）

我今天希望訂立一個小目標

完成這個目標後的感受是：

https://youtu.be/LI0xS92IJHU



心情指數：請為心心填上顏色來表達今天的心情

非常差（1個心心）至非常好（10個心心）

心情指數：

請為心心填上顏色來表達今天的心情

非常差（1個心心）至非常好（10個心心）



心情指數：

請為心心填上顏色來表達今天的心情

非常差（1個心心）至非常好（10個心心）

我今天希望訂立一個小目標

完成的感覺是：

心靈綠洲

趁這個機會介紹靜觀給大家，
這些練習可幫助大家平靜，
安定身心及回到當下，
非常適合大家在家練習。

什麼是靜觀？

靜觀練習能提升心理健康，
集中注意力在當下此刻，
以非批判性的方式覺察你身體的感受、
腦海浮現的情緒或念頭、或周遭環境。
靜觀是一種
讓我們去接觸自己想法和情緒的方式，
專注於我們的想法和情緒，
並能自主地作出不同的回應。

靜觀貼士

你可於網上搜尋「靜觀練習」
去學習及體驗靜觀，
常見方法有靜觀呼吸、靜觀進食等。



掃瞄QR code聽一聽
臨床心理學家對於“舒展身軀”的講解

心情指數：請為心心填上顏色來表達今天的心情

非常差（1個心心）至非常好（10個心心）

我今天希望訂立一個小目標 完成的感覺是：

我身體的感覺：

https://youtu.be/qeFqTbnBRm0

今天的心情是：



心情指數：請為心心填上顏色來表達今天的心情

非常差（1個心心）至非常好（10個心心）

我今天希望訂立一個小目標 完成的感覺是：

今天的心情是： 我身體的感覺：

小時候，我們或可能隨手拾起一支筆和張紙便畫些什麼。藝術的定義很廣泛，你不一定要是藝術專才
才能創作藝術。藝術是一種表達，讓你將內心世界呈現出來。今天來重獲你的藝術天份吧！



心情指數：

請為心心填上顏色來表達今天的心情

非常差（1個心心）至非常好（10個心心）



心情指數：請為心心填上顏色來表達今天的心情

非常差（1個心心）至非常好（10個心心）



心情指數：請為心心填上顏色來表達今天的心情

非常差（1個心心）至非常好（10個心心）
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我今天希望訂立一個小目標：

完成的感覺是：

今天的心情是：

我身體的感覺：

有很久沒做過的拿手作嗎? 有一些技巧會因欠缺練習而變得生疏，

可以是簡單的煮個餐蛋麵，或是摺個紙，又或是穿針線。

其實，你懂的比你想像的多。



心情指數：

請為心心填上顏色來表達今天的心情

非常差（1個心心）至非常好（10個心心）

我今天希望訂立一個小目標： 完成的感覺是：

今天的心情是： 我身體的感覺：

都市生活忙碌，我們好不容易才有時間去閱讀。
你有買了的新書未看嗎? 
或者經典之作值得一再回味? 
趁著這個時間，拾起一本書，做個文青吧！

我是文青



心情指數：請為心心填上顏色來表達今天的心情

非常差（1個心心）至非常好（10個心心）

今天的心情是： 我身體的感覺：

我今天希望
訂立一個小目標：

完成的感覺是：



掃瞄QR code聽一聽
臨床心理學家對於“我思我想”的講解

心情指數：

請為心心填上顏色來表達今天的心情

非常差（1個心心）至非常好（10個心心）

https://youtu.be/oiTJh1R9t1A



心情指數：請為心心填上顏色來表達今天的心情

非常差（1個心心）至非常好（10個心心）

今天的心情是： 我身體的感覺：

我今天希望
訂立一個小目標：

完成的感覺是：



我身體的感覺：

掃瞄QR code聽一聽
臨床心理學家對於“照顧自己”的講解

心情指數：

請為心心填上顏色來表達今天的心情

非常差（1個心心）至非常好（10個心心）

https://youtu.be/Ec3blZsP4iI
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