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互動集體遊戲可以培訓小孩子的情緒控制能力(EQ)，其實在日常生活中也可以。
	遊戲
	方法
	技巧和台詞
	學習重點

	彩虹呼吸法 (
	先放鬆，練習以鼻子吸氣呼氣，呼吸越慢越深越好。
坐好 (腳板貼地、雙手放膝蓋、身體放鬆但要坐直)

	注意口要閉上 (像用『魔術手』拉上拉鍊一樣：動作)。
『不要讓彩虹從嘴中溜走！』
	呼吸技巧
放鬆神經
冷靜下來


	開心日記
	鼓勵他寫日記(文字或圖畫)，從而能對其內心有更多了解。

	在沒有壓力的環境，與孩子分享一天或一星期發生的事。說出開心和不快(如何令自己開心番)，或覺得自己做得好的事。
	紀錄想到令自己開心的事物，培養樂觀的性格 (形象化)

	禮貌的習慣
	回應規則
家長可製造多些機會必須回應和正面回應，讓他表達自己的感受，幫助他正面紓發情緒。
	他/她不太習慣回應別人，所以應該要教導他/她如果別人對你說話時，應該回應別人的說話，例如遇上別人的要求，而自己不願意做，也需要回應別人，可與別人說︰「我唔想做，因為…..」教導小朋友不回應別人問題是個沒有禮貌的表現。小朋友亦可告訴別人︰「我唔想這樣做，但我可不可以………」。
	鼓勵他/她遇到問題時，有禮貌地尋求別人幫忙並要善用嘴巴說出問題。


	設身處地
	鼓勵他代入別入的處境自己感受一下，設身處地，用友善的反應。例如：用鼓勵的說話或行為。

	在沒有壓力的環境，與孩子分享一天或一星期發生的事。
家長表達自己與他/她有同樣感受，設身處地。
(處境: 考試不及格，被人取笑，… …)
	同理心：鼓勵他代入別入的處境自己感受一下，設身處地，用尊重的態度回應。

	塗鴉
	讓小孩子自由地練習用圖畫來表達自己，有自己的個人風格。家長只需欣賞、切勿批評或干預。
	家長只需提供簡單畫簿、或將舊簿用作畫簿，簡單畫筆。
毋須刻意參加畫班，隨心而畫即可。
應說：「隨便你，你喜歡怎樣畫就怎樣畫。」
不應說：「不是那樣畫，你應該這樣畫。」
	表達真我，瞭解內心思想，提升自尊感

	交心

說出彩虹
	與小孩子談天說地，天馬行空，風花雪月。
	家長用輕鬆、說笑的形式、將每件事幽默的一面帶出、隨意隨心，打開話題。
· 可善用睡前的時刻
	培養小孩子的幽默感、想像力和溝通表達的能力

	自學自理日常生活
處境練習

	協助小孩子由學習做家務，學會自我管理。
提升興趣：
『我獎勵你「玩」洗碗！』
『做得好，就可以學玩其他 (升 level)。』
	
家長應多鼓勵他多學習做家務，要從小每天鍛練，要多委任他一些日常任務，不但可善用他的精力去投入工作，更可鍛練條理和專注力。他/她要多學習參與照顧幼小，從而提升責任感。


在家中安排他在家中做一些較靜態的職務，如: 摺衣服、被子、執拾家居用品等，訓練他的耐性和專注力。


多給予機會培養他/她獨立地處事。(例如：自行收拾玩具…)完成後才匯報，從而改善倚賴的個性、訓練專注力。
	自我管理：
學習如何學習
LEARN TO LEARN

領悟由不懂到學懂的方法和過程
鼓勵先學懂基礎方法，才有機會學其他家務。
自理能力越高，自尊感越高，自信心越高；

EQ和專注能力就越高。

	BOARD GAMES
	與小孩子開開心心地玩圖板遊戲(BOARD GAMES)鼓勵孩子們進行簡單而互動的群體活動，與家長建立溝通關係。
例如：
大富翁、飛行棋、波子棋等
	☆在活動過程中，家長應該協助他建立一個觀念，就是『遊戲不一定只有「勝負」，只要有投入，開心參與就足夠』，讓他能從遊戲中得到樂趣，享受當中過程，而不只在乎勝負，對於他的學習也有幫助，自然能夠勇敢面對挫敗！


家長可與他/她一起進行棋藝活動，而進行玩棋時，可問他/她一個問題︰「你係唔係好鍾意贏呀？」
倘若小朋友答︰「是」。


你便可把所有玩具收恰，便與他/她握手並恭喜他︰「恭喜你，你已經贏了」


之後再問他︰「你仲想不想玩棋嗎？」


由此可培養小朋友重視過程多於結果，和有助改善他輸不得的心態。
	自我中心/ 好勝怕輸
情緒處境: 1. 同學不聽取自己的意見2.注意力不在自己  3. 自我中心/ 好勝怕輸
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