
 

 

 

《微塵⼼事⼿冊》 
教師指引 

1 理念 Impression without expression causes depression. - Rick Warren1 

適當地表達情緒，對精神健康有正⾯作⽤。 

4F 解說技巧是由英國學者羅貴榮（Roger Greenaway）2 提出的「動態回顧循環」
（Active Reviewing Cycle）框架。4F 指四個不同的反思⾓度：事實（Facts）、
感受（Feelings）、發現（Findings）及未來（Future）。它讓參與者（⼩組或全
班的學習或輔導活動）整理⽣活經驗，同時亦可把⼼中的思考和感受，透過語⾔或
⽂字表達出來。 

《微塵⼼事⼿冊》（以下簡稱《⼿冊》）巧妙地將這個解說技巧融⼊內容中。 

2 ⺫標 透過這⼿冊，讓學⽣以⽂字去反思、觀察、抒發⾃⼰⼼靈的狀態及情緒的變化，從
⽽得著成⻑及智慧。 

3 對象 ⾼⼩以上 

4 應⽤處境 課堂：班主任課、成⻑課、⽣命教育課、領袖⽣計劃、師友同⾏計劃及朋輩計劃等。 
應⽤處境舉例：作為新⽣⼊學、領袖⽣培訓計劃、開學階段或畢業前的禮物。 

5 帶領策略 
 

氛圍預備：訂⽴課堂規則，營造情感安全的環境（Emotionally Safe Environment）。
例如：彼此尊重、⽤⼼聆聽、尊重私隱，讓同學放⼼表達⾃⼰的想法。 

A. 派發⼿冊前先給學⽣作⼀個簡介，⿎勵他們善⽤這冊⼦，也可以與信任的⼈分
享。 

B. ⽼師可作⽰範，把⾃⼰⼀件值得記下的事／閃亮⼀刻／有關眼淚的事／內⼼的
⼼事與他們分享，讓學⽣產⽣興趣，更有動機去記錄及表達。 

C. ⿎勵有特殊學習需要的同學以圖畫、拼貼等不同⽅式分享他／她的故事。 
D. 完成⼀定⽐例後，可⿎勵同學選擇其中 1-2 ⾴，與同伴分享，例如：「當我將

事件記錄在《⼿冊》時寫，我感到……」、「我的收穫是……」。可以參考以
下的解說指引。 
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