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兒童在經歷災變之後，可能會出現一些身心症狀包括焦慮、恐慌、畏懼夜晚、失

眠、不明原因的生理問題、不愛上學、上課不易專心、情緒及行為的反應不穩定

等。老師或心理輔導員可以通過身心鬆弛練習，幫助兒童在掌握鬆弛技巧後，能隨

心所欲的放鬆下來，減低緊張、害怕等不良身心反應的程度。 

 

 

 

鬆弛和身心鬆弛訓練 

鬆弛是一種身心的感覺。當我們感到鬆弛時，會覺得肌肉鬆軟，心中舒暢、平靜、

安穩。身心鬆弛訓練旨在運用呼吸練習、肌肉鬆弛練習以及意象鬆弛練習幫助兒童

通過放鬆身體的肌肉, 調解焦慮、緊張等身心狀態，體驗舒暢的心境。 

 

 

 

適合年齡 

四歲或以上的兒童 

 

 

 

身心鬆弛訓練的預備  

1. 選擇安靜的環境，讓兒童處於一個舒適的位置，或臥或坐，要有足夠的空間可

以讓四肢舒展。 

2. 訓練時，穿寬鬆的衣服和解除身上的束縛 (如腰帶等)，讓身體活動自如、呼吸

順暢。 

3. 留意兒童當時的心情，有劇烈情緒反應時不適宜進行。做練習時，兒童需要集

中注意力，跟從指示做動作或進行思想。 

 

 

 

身心鬆弛訓練的方法--「放鬆大法」十一招 

 

身心鬆弛訓練主要包括呼吸練習、肌肉鬆弛練習以及意象鬆弛練習三方面。現列出

十一種具體的訓練方法，以供參考(見表一)。老師或輔導員可以帶領兒童進行每項

練習，也可結合某幾項練習，如在意象鬆弛練習前加入呼吸練習。 
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表一: 「放鬆大法」十一招功效一覽 

 

招式 功效 

1. 秘密氣球功 

2. 航太飛船功 

調節呼吸。通過呼吸練習, 放鬆身體。 

3. 河馬功 

4. 孫悟空功 

5. 雨傘功 

6. 無敵腿功 

7. 麵條功 

肌肉鬆弛練習, 包括全身放鬆或某些身體部位的肌肉放

鬆, 如口部, 肩部, 頸部, 上身, 背部, 腿部。幫助兒童抒

緩疲倦和情緒。 

8. 漫遊花園功 

9. 蠟燭功 

10. 森林樂隊功 

11. 雨點功 

意象鬆弛練習。激發兒童的五官感受, 通過積極、正

面、放鬆的意境聯想, 幫助兒童抒發情緒。 

 

 

引言：介紹一本武功秘笈--放鬆大法 
 
有些人身體不好，體質弱，很容易生病。他們可以做甚麼讓自己健康起來呢? 對，

可以做運動， 或者練習武功。我們的內心也有虛弱的時候, 比如, 覺得不舒服、不

高興、害怕、傷心，憤怒等。很多人都會有這些心裏的虛弱。這時候, 我們可以通

過做運動或練功的方法使心情放鬆, 不再虛弱。今天，老師就要教大家學一種武功

來放鬆心情, 更健康地成長。 

 

你們都有做運動和玩耍的經歷是不是? 當做完劇烈運動或玩得滿頭大汗後，你覺得

如何? (疲倦/開心) 如果你之後能躺下來休息，覺的舒服不舒服? (請學生回應) 

冬天下雨時，大家覺得很冷。終於，太陽出來。當你站在屋外，太陽公公用他溫暖

的大手撫摸你，你覺得舒服不舒服? (請學生回應) 

 

我們把這些舒服的感覺叫放鬆。今天我們要學的武功就叫“放鬆大法＂。“放鬆大

法＂要幫我們發掘放鬆的能力，幫助我們離開不舒服、不高興、害怕、傷心或其他

的壞心情，讓我們時常感受放鬆的舒服感覺。 
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十一招式 
 

 
 
 

第一招   秘密氣球功 
功法解釋:  
同學們有沒有發現, 我們的呼吸是有節奏感的。吸, 呼, 吸, 呼。當我們放鬆時, 呼吸

的節奏是平均的,穩定的。但當我們心情緊張, 比如害怕時, 呼吸便會變得急促,不平

均, 我們心裏也會有不舒服的感覺。秘密氣球功, 要幫助我們把呼吸調節到一個平

均、適合的拍子。 

 

練功方法: 
找一個舒服的位置坐下或躺下。 
把手放在肚皮中間。 
輕輕閉上雙眼。 
 
用鼻子慢慢地, 深深地吸一大口氣, 一直吸, 吸到底,  
忍著這口氣, 在心中數大約三下, 一,二,三, 
再慢慢地從鼻子中把那口氣完全呼出。 
 
好, 再用鼻子深深地慢慢地吸一大口氣, 吸到底,  
忍著這口氣不放, 在心中數大約三下, 一,二,三, 
慢慢地從鼻子中把那口氣完全呼出。 

 

對, 你們做得很好。 

我們重複剛才吸氣和呼氣的動作。 
吸----， 
呼----， 
吸----， 
呼----， 
你能感受到自己呼吸的節拍是有規律的, 平均的。 
 
你感到雙手接觸的部位, 會隨著吸氣和呼氣而升起和降下,  
好像身體裏有一個秘密的氣球。 

吸氣時氣球脹起來。 

這個氣球把你心中所有的不開心, 難過, 害怕, 或者其他的壞心情都吸在一起。 

當你呼氣時, 氣球開始縮小。 

隨著裏面的氣一點一點往外放, 

你的壞心情, 所有的不開心, 難過, 害怕都離開了你。 

你會覺得很舒服。 
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這是你的一個秘密氣球, 這個氣球很耐用, 不會破。 

你可以想像給自己的氣球一種顏色，你會選擇什麼顏色呢？ 
 
好, 你現在選好了顏色,  
深深地吸一口氣, 你的秘密氣球就慢慢地脹起來, 越來越大, 越來越大。 

把你的壞心情都裝進裏面。 

不要讓它放氣, 忍著,一, 二, 三。 
再慢慢呼氣,  
從鼻子中把那口氣慢慢地完全呼出來,  
你的秘密氣球就慢慢地縮小,越來越小, 越來越小。  

一, 二, 三, 氣全放完了。 

你的壞心情也一點點離開你的身體, 離得越來越遠, 最後消失不見了。 

你覺得很輕鬆, 很舒服。 
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第二招    航太飛船功 

功法解釋:  
這一招繼續幫助我們學習調節呼吸。 
 
練功方法: 
用你的一個手指, 在另一隻手的手掌上畫一個圓圈, 要儘量畫得慢和大。 
 
找一個舒服的位置坐下或躺下。閉上眼睛, 想像手掌上的圓圈變成了一艘航太飛

船。你把心裏面不舒服的感覺裝進航太飛船。 
 
現在你深深地吸一口氣,  
然後慢慢地, 輕輕地向手掌上的飛船吹去。 

飛船輕輕地飄向天空。  

飄啊飄啊, 越來越遠, 飛船變得越來越小。 

它把那些不好的感覺(可能是傷心, 害怕)帶離你的身體。 

飛船慢慢地飄, 飄到一個遙遠的地方。 

那些不好的感覺被扔出飛船。 

它們一遇到空氣就自動燃燒起來。 

燒啊, 燒啊, 一會兒就變成了灰。被風一吹就消失不見了。 

 

你感到輕鬆了一些, 很舒服。 

你的呼吸很平穩,慢慢地。吸,呼,吸, 呼。 
 
你現在向飛船招手, 它很安全穩地落在你的手掌。 

飛船又要準備出發了。 

你深深地吸一口氣, 
 然後慢慢地, 輕輕地向手掌上的飛船吹去。 

它輕輕地飄起來, 飄向天空。 

飛船又把另一些不好的感覺(可能是擔心,迷茫)帶離了你的身體。 

飛船飄啊飄啊, 變得越來越小, 它飄到大海邊。 

那些不好的感覺被扔出飛船, 扔到大海裏。 

它們慢慢地被水淹沒, 一會就融化,消失不見了。 

 

你覺得又輕鬆了許多。你現在感到很舒服,你的呼吸很平穩, 吸,呼,吸, 呼。 

好, 現在慢慢地將眼睛張開, 看一看周圍。 
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第三招   河馬功 
功法解釋:  
當我們感到緊張時, 身體的肌肉可能會拉緊。河馬功幫助我們放鬆口部的肌肉, 讓我

們心裏感受到放鬆。 
 
練功方法: 
找一個舒服的姿勢坐好。 
閉上眼, 這樣可以幫助我們更專心。 
 
現在想像自己是一隻剛睡醒的河馬。 

每天早晨, 它起床後都要做個張口早操,  
要把前一晚留在心裏的不舒服感覺從口中除去。  
 
開口前, 先把口緊緊閉上。 

現在,你上下嘴唇是緊緊閉合的。 

你同時咬緊牙齒。 

心裏那些不舒服的感覺都集中牙齒的周圍, 擠成緊緊的一團。 

你現在數五下, 數到五就張開口。一, 二, 三, 四, 五。 
 
張開!  
你張開大口, 打一個大大的哈欠, 大大的哈欠。 

把你心裏那些不舒服的感覺全部吐了出去!  

一點都不剩。 

然後, 你慢慢地放鬆牙齒,  
你覺得嘴巴有點慢慢地收起來, 慢慢地, 你覺得是舒服的。 

你讓嘴巴自然地微微地張著, 是你覺得最舒服的姿勢!  

對, 就這樣, 讓你的口部保持放鬆。 

你做得很好。 

你的口部肌肉是放鬆的,  
你感覺很舒服, 很放鬆。 
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第四招   孫悟空功 
功法解釋:  
這個功法可以幫助我們放鬆肩膀和頸部的肌肉。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
練功方法: 
找一個舒服的姿勢坐好。 
閉上眼, 這樣可以幫助我們更專心。 
想像自己是一隻像孫悟空一樣的小猴子。 
現在你吸一口氣, 像小猴子般把肩膀儘量縮起來, 貼近耳朵。  
你覺得肩膀和頸部很緊, 硬硬的, 
有一股吸力把你不舒服的感覺都吸在了一起。 
我現在會由五數到一, 當我數到一時, 你就讓肩膀垂下來。 

屏住呼吸, 五,四,三,二,一。 
 
松! 
你的肩膀垂下來了。 
慢慢地, 你覺得肩膀變得很沉, 很沉,  
但你感到自己是放鬆的, 是舒服的。 

剛才有的那種緊緊的, 硬硬的感覺, 順著手臂往下流。 

帶著你那些不舒服的感覺往下流。 

慢慢地, 流到上臂,  

流到手臂的關節, 

流到手腕,  

現在流到手掌,  

流到手指尖,  
慢慢地, 然後離開你的身體。 

你覺得松了許多, 很舒服, 很輕鬆。 

如果你願意, 你可以與那些感覺輕聲地說再見。 
 
說完再見,  
你可以張開眼睛,  
動一動手臂, 看一看周圍。 
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第五招   雨傘功 
 
 

功法解釋:  
當我們感到緊張時, 身體的肌肉可能會拉緊. 雨傘功幫助我們放鬆胸部和上背的肌肉, 
讓我們心裏感到放鬆。 
 
練功方法: 
將兩腳分開, 讓自己站得舒服。 

雙手相互緊握放於背後, 

微微翹起你的頭, 深深地吸一口氣, 

然後慢慢呼氣。 

向下彎曲你的頭部和頸, 

你感覺它們是放鬆的,而且有點沉。 

慢慢分開你的雙手, 

讓雙臂儘量向上伸直, 與頭部點貼近。 

你的雙手緊握,  

你感覺胸部、上背、整個手臂都是緊的, 硬硬的, 
好象有一股力量積累著。 

你感覺自己此時此刻就象一把在大風中被吹成喇叭狀的雨傘, 

正用力對抗著狂風。 

一, 二, 三, 四, 五。 

 
終於,  
風慢慢地弱了。 

現在請仍然保持這樣的姿勢, 

但不必再用勁。 

讓自己感覺到放鬆。 

鬆開手, 
慢慢放下雙臂, 
慢慢地, 
同時, 調整呼吸, 

慢慢地, 

慢慢地放下雙臂, 

讓上身回復到站立的姿勢。 

你覺得雙臂和背部是沉重的, 很沉。 

 
現在, 你隨意地緩緩地搖動你的手臂, 
感覺你要把雨傘面上所有的雨滴都甩出去。 

胸部,上背和整個手臂上的緊張, 

你心裏的不舒服, 
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都隨著那雨點被甩得遠遠地, 

遠遠地,  

慢慢地, 

那些雨滴消失了,不見了。 

 
你覺得很舒服。 

你的呼吸平穩, 

你的手臂慢慢地停下來。 

你感覺到胸部,上背和雙臂是放鬆的, 

沉重的,  

你覺得很舒服, 

很放鬆。 
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第六招   無敵腿功 
 
功法解釋:  
這是讓腿部肌肉鬆馳的功法。 
 
練功方法: 
找一張結實的椅子, 坐在上面。 

你的雙手撐在兩邊。  
現在慢慢把雙腳提起離地, 伸直雙腿, 腳尖指向前方。 

你看起來很有氣勢, 原來你有一雙無敵腿喲! 
保持這個姿勢,  
你現在覺得大腿的肌肉很緊, 硬硬地, 有點疲倦。 

 

我現在會由五數到一, 當我數到一時, 你就讓雙腿重重地放到地上。 

屏住呼吸, 五,四,三,二,一。 
 
松! 
你把雙腳放在地上了。 
你覺得雙腳有點沉, 越來越沉, 但你感到是舒服的, 放鬆的。 

你讓雙腳放鬆, 休息, 剛才的疲倦慢慢地溜走了。 

從大腿到膝蓋, 到小腿,  
慢慢地, 
現在到了腳板,  
最後疲倦的感覺順著腳趾尖溜走了, 不見了。 
 
現在, 把你的無敵腿再提起來。  
這次你把腳尖儘量地指向自己臉部的方向, 使腳掌和腿部保持約 90 度角。 

做得很好, 看來, 你的無敵腿真是名不虛傳喲!  
保持這樣的姿勢。你感到腿部的肌肉越來越緊, 越來越硬。 

有一股力量在積累, 越積越多。 

把你心裏不舒服的感覺都積在了一起。 
 
我現在會由五數到一, 當我數到一時, 你就讓雙腿重重地放到地上。 

屏住呼吸, 五,四,三,二,一。 
 
松! 
你的雙腳終於放下了。你感到很放鬆, 雙腿有點沉。 

現在請你特別留心這雙無敵腿的感受。 

你感受到剛才那股很緊很硬的力量慢慢在流走, 
帶著你那些不舒服的感覺流走。 
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從大腿流到膝蓋, 
流到小腿,  
慢慢地, 
現在流到了腳板,  
最後順著腳趾尖全部流走了, 不見了。 
 
你感到輕鬆, 很舒服。 

你可以輕輕地對自己說, 我現在感覺很放鬆, 很舒服。 
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第七招    麵條功 
 
功法解釋:  
這是讓全身肌肉鬆馳的功法。 
 
練功方法: 
將兩腳分開，讓自己站得舒服。 
閉上眼睛, 這樣可以幫助我們更專心。 
你感到自己是放鬆的。 
想一想那些一卷卷裝在袋子裏的生的麵條。 
現在收緊你的全身，感到自己變得硬而且直，就好象那一根根生的麵條一樣。 
 
在你的面前，現在有一大鍋燒開的水， 
做好準備了，我們這些麵條通通都要跳到這個大鍋裏去。 
 
我現在會由三數到一, 當我數到一時, 你就鬆開全身。 

好, 屏住呼吸, 收緊身體。,三,二,一。 
 
哇，你跳到了鍋裏。你的身體全部浸在這熱水中，身體的每一個細胞都在熱水中舒

展著，歡唱著。 
放鬆，放鬆， 
好舒服，好舒服! 
你開始感到自己的身體變得越來越軟，越來越軟。 
所有的緊張都沒流出你的身體,流到鍋裏面。 

好放鬆,好舒服。 

 
大鍋裏不斷地冒出一個個的水泡，圍繞在你身邊。 
它們在不停地跳著舞。 
 
慢慢地，我們這些麵條變軟了，很柔軟， 
柔柔地躺在鍋裏面。 
好舒服。 

好放鬆。 
 
準備吃晚飯了， 
想像自己被倒入一個溫暖的碗裏， 
你感覺自己所有的緊張、不開心通通留在了鍋裏， 
現在你完全地放鬆下來，沉沉地躺著，很平安，很舒服。 
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第八招     漫遊花園功 
 
功法解釋:  
放鬆大法需要用到大家的想像力. 現在要求同學們靠你們的想像力, 安靜地聆聽老師

講的。當你傾聽時,你會感受到放鬆。 接下來要學的這一招是漫遊花園功。 
 
練功方法: 
你選擇好舒服的位置和姿勢沒有?  
請閉上眼, 這樣可以幫助我們更專心。 
現在想像你在一條路上走。 

你開始聽到一陣陣小鳥的叫聲,  
還有撲面而來淡淡的花香, 
帶著一點甜。 

你繼續向前走, 看到有一道大門, 

你輕輕地推開大門。 

哇, 原來這是一座很大的花園! 

你聽到有很多小鳥在唱歌, 

一陣陣的清脆, 很動聽。 

有一條小路在你腳前, 

路的兩邊是五顔六色的花, 

有些你認識,但也有很多是你不認識的。 

如果你願意, 你可以彎下腰,聞一聞。 

嗯, 很香, 很好聞,帶著絲絲的甜味。 

你深深地吸一口,很舒服。  

那香味進到你身體裏, 

變成了一道明亮的光。 

你心裏那些黑色的不高興,難過和害怕的感覺被這光一照, 

全變了! 

慢慢地, 它們變成了一道彩虹。 

哇, 七彩的,好漂亮! 

你覺得很舒服。 

 
你繼續在花園裏慢慢地走著。 

你看到高高低低的樹, 

還有一塊塊的草地。 

 

你拐了一個彎, 走到花園的另一邊。 

原來花園裏還有很多小動物呢。 



香港心理學會教育心理學部 

它們都很友善, 溫柔地與你打招呼。 

它們還邀請你與它們玩遊戲。 

如果你願意, 你可以留在那與小動物一起玩。 

 

在花園裏, 

你可以盡情地做你想做的。 

在草地上躺一會, 曬曬太陽; 

在池塘邊, 玩一會水, 感受一下水的清涼; 

或者你也可以再在花園裏走一走, 

發現一些新鮮的事物。 

 

好了, 我們這次遊花園的行程快要結束了。 

你慢慢地按著原路返回。 

你帶著微笑與每一樣看到的東西說再見。 

 

走到大門口,  

你回過頭微笑著與花園說再見。 

如果你願意,  

你可以隨時到花園來。 

 

我現在會由五倒數到一, 

當我數到一時,你可以張開眼睛。 

五,四,三,二,一, 

好, 你可以望一下周圍, 

動一動你的手腳。 

如果你願意,  

你可以做其他的事。 
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第九招    蠟燭功 
 
功法解釋:  
這一招是蠟燭功, 幫助大家學習全身放鬆。 
 
練功方法: 
找到一個舒服位置坐下或躺下，輕輕閉上眼睛。 
想像自己在一個溫暖的下午，躺在陽光下的青草地上， 
你的身體完全地攤開，做成一個“大＂字， 
兩只手臂與兩只腿盡量擺開， 
你覺得很放鬆，很舒服。 
 
想像自己的身體是蠟做的， 
你就是一隻巨大的蠟燭。 
在陽光的照射下，你的腳趾開始慢慢地融化。 
慢慢地, 有幾滴的蠟油滴下來。 

然後，你的腳掌和腳脖子也開始融化。 
慢慢地，你感覺那溫暖的陽光照射在你的小腿上， 
你的膝蓋。 
現在, 你感覺到你的大腿也都開始融化。 
然後，是你的臀部。 
你感覺自己的下半身又軟又溫暖， 
很溫暖, 
也很放鬆。 
 
那融化的蠟把你身體裏的任何緊張和不安都一起帶走了。 
順著那蠟油慢慢地流到草地裏,  
又流到地裏面, 
一點點, 
都帶走了。 
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陽光又開始照射在你的上半身。 
你的手指開始融化，那蠟慢慢地流到草叢中。 
你的手掌，手腕也都漸漸地融化， 
然後是你的手關節， 
再然後，你的肩膀也開始融化。 
 
那融化的蠟把你身體所有的緊張和不舒服都一起帶走了。 
順著那蠟油慢慢地流到草地裏,  
又流到地裏面, 
一點點, 
都帶走了。 
 
你覺得很舒服,很放鬆。 
 
我現在會由五倒數到一, 

當我數到一時,你可以張開眼睛。 

五,四,三,二,一, 

好, 你可以望一下周圍, 

動一動你的手腳。 

如果你願意,  

你可以做其他的事。 
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第十招   森林樂隊功 

 
功法解釋:  
接下來要學的這一招是森林樂隊功。幫助你在傾聽中學習放鬆。 
 
練功方法: 
 
找到一種令自己最能感到放鬆的姿勢。 
閉上你的眼，想像你在一個森林裏。 
 
太陽升起來， 
空氣漸漸變得暖和， 
你聞到一陣陣花草、樹木發出來的清香, 淡淡的,有點甜。 
 
森林裏很安靜，噓, 你聽, 有一些聲音在你周圍（長時間的安靜）。 
聽， 
蜜蜂停歇在蒲公英上，發出嗡嗡的聲音； 
蟋蟀在草叢中喳喳地叫； 
松鼠在咀爵橡樹果，發出咂咂聲。 
 
你還聽到有其他的聲音嗎？（長時間的安靜） 
 
有一些仙女躲在蘑菇下面，彈著鋼琴； 
也有一些小矮人坐在池塘邊，玩著他們的魔幻豎琴。 
還有一些小精靈們棲息在樹下， 
他們每人手中有一把笛子，一起吹奏著。 
 
啊，多美妙的交響樂！ 
你還能聽到其他的樂器聲嗎？ 
想像你是這個森林樂隊的指揮， 
你在盡情傾聽這一首輕鬆美妙的森林之樂！ 
當音樂飄起時, 
你心裏的窗戶也打開了。 

所有的不開心, 難過, 失望, 害怕, 還有其他不舒服的感覺, 

都被這些美麗的音樂吸引, 

離開你的心。 

 

飄啊飄啊, 

飄到樹林裏, 
所有的不開心被那些花草樹木吸收, 不見了。 
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現在你聽到森林之樂仍然在演奏, 

你的心覺得很舒服, 
很輕鬆, 
很溫暖。 
 
現在, 森林音樂會快要結束了。 

如果你願意 

你隨時可以來到森林裏聽這美妙的音樂。 

 

我現在會由五倒數到一, 

當我數到一時,你可以張開眼睛。 

五,四,三,二,一, 

好, 你可以望一下周圍, 

動一動你的手腳。 

如果你願意,  

你可以做其他的事。 
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第十一招    雨點功 
 
功法解釋:  
接下來要學的這一招是雨點功, 我們學習互相幫助, 讓對方感到放鬆。 
 
練功方法: 
站在一個同伴身邊， 
讓他彎腰，頭下向。 
將你的手輕輕地放在他的背上。 
想像你的指尖是一個個的小雨點。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
用你的指尖從下到下輕輕地敲打同伴的背部, 輕輕地從脖子處到臀部。 
然後敲打他的肩膀。 
現在，再更加輕柔地敲打他的頭部。 
記住, 要輕。 
詢問同伴此時的感受如何？(輕重如何,舒服不舒服) 
如果他覺得可以再重一點，那麼就讓你的小雨點變成大雨點。 
再次地詢問他此刻的感受？(輕重如何,舒服不舒服) 
如果他覺得可以再重一點，那麼就讓你的大雨點變成冰雹。 
 
記住，你的敲打要令他覺得舒服。 
好，現在與你的同伴交換角色。 
當你們互相幫助對方放鬆後，記住要向對方表示感謝，謝謝他給你帶來的禮物。 
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