
停課了這麼久，你有沒有試過安靜下

來、專注地完成一件事情呢？原來當你

投入百分百的精力來進行一項活動

時，煩悶和不安都會自然減少！

小朋友，不如今天就來接受挑戰！與爸

爸媽媽一起靜下心來搓搓麪團、做做
勞作，用心感受一下麪團的變化，

也用心享受一下寧靜的時光，為停課

在家的日子增添正能量！

做法：
§ 把麪粉和鹽混合，拌勻備用。

§ 把植物油和*食用色素加入暖水中，倒入粉料拌勻。

§ 搓揉粉漿至麪團狀。

*可選擇性地加入

§ 尋找舒適的地方坐下，播放靜心的音樂。

§ 手執小麪團，先不要用力按壓或把玩。

§ 深呼吸 3 次後，安靜觀察麪團，覺察自己想按壓麪團的衝動。

§ 專心留意麪團的顏色、氣味、冷熱、質感等等。

§ 輕輕按壓麪團，留意它的形狀改變，觀察印在麪團上的指紋。

§ 慢慢按壓、滾動或定型，留心感受麪團的觸感，注意觀察麪團的變化。

§ 深呼吸 3 次後，停止搓揉麪團。

注意：在玩麪團之前，記得提醒孩子不要把麪團放進口中啊！
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給爸爸媽媽的話：

當孩子專注於搓揉、按壓、滾動麫團時，除了有助孩子手部的小肌肉

發展外，同時亦提供了孩子練習靜觀的機會。

靜觀是指有意識且不加判斷地進行任何一項活動，過程中利用身體的

五感與周圍的世界互動，並且以全然的專注和全部的精力去完成它。

練習靜觀有助孩子自我調節壓力和焦慮，促進正面且積極的情緒。

做法：
§ 鋪上保鮮紙，把麪團球按壓成圓形薄片。

§ 利用不同的物料，設計並排列出圓形的曼陀羅圖案。

§ 圖案排列可從中心開始，再慢慢向外延伸至整個圓形。

§ 完成後的麪團曼陀羅可置於室內風乾 3 至 4 天，隨後作為家居小擺設。

注意：孩子所排列的曼陀羅圖案可能會混亂欠工整。沒關係！這是他們的獨特設計！


