


第一步



第二步

生

你能夠說出想像中看到的雲是很厲害的一步。

如需提示亦以開放式
問題引導



搵水飲一啖
感受安全的溫度

深呼吸
呼出時想像雲變薄

抱抱枕頭
感受支撐與溫暖

做3次伸展
動一動，釋放繃緊

聽30秒歌
讓音樂輕輕帶走
重重的感覺

揀一個方法 試一試 再觀察雲的變化



每一次表達，
都係讓自己變得更有力量的一步。

雲好大，
需要多一點幫助

雲仍在，
但我唔怕佢

雲變細了，
有少少藍天

雲消散了，
天晴了

「試完之後，你難過嘅心情由
1-10 去到幾多分？」
感受一下自己的變化

「你而家咁樣表達，
真係做得好好。」

你已經做到了

「下次如果又有難過嘅感覺，
我哋就將佢想像成一舊雲，

然後慢慢縮細佢。」

你有方法，你唔孤單




