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準備物資：

● A4 紙 3 - 4 張 （可用廢紙）

● 報紙/雜誌/宣傳單張少許

（多種顏色更佳）

● 一支筆

● 剪刀、膠水/膠紙

● 顏色筆（如有）

準備心靈：

● 專心、放鬆的環境

● 適量枱面空間 (A4 size) 

● 開放的態度



流程：

● 創意藝術

● 照顧者身心靈健康

● 藝術活動示範



基本概念



全人健康

生理

靈性

社交心理



生理健康

● 身體機能良好狀態

● 肌肉、筋骨、反應、心肺機能、感官刺激



心理健康

● 情緒：

○ 能夠適當地表達、接納及調節情緒

○ 包括正面及負面情緒

● 心智：

○ 專注、記憶、手眼協調



社交健康

● 與他人建立良好的關係

● 家人、朋友、街坊

● 有足夠的支援



靈性健康

● 處於內心平靜、滿足的狀態

● 生命活得有意義



全人健康

生理

靈性

社交心理



情緒健康

覺 察

表 達

接 納

調 節



情緒



最常見情緒問題

焦慮抑鬱



過去 未來現在



過去 未來現在

抑鬱



過去 未來現在

抑鬱 焦慮



過去 未來現在

抑鬱 焦慮



藝術創作

讓我們專注在此時此刻，活在當下



Principles and Practice of Expressive Arts Therapy: Towards a Therapeutic Aesthetics. Paolo J. Knill, Ellen G. Levine,  Stephen K. Levine (2005). 

多元創意藝術 



創意藝術 全人健康



照顧者的身心靈健康



照顧者 與 被照顧者 的關係

照顧者 家屬 照顧者 家屬

家屬照顧者 照顧者 家屬

保持距離

照顧者主導

家屬主導

互相平衡
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照顧者 家屬 照顧者 家屬
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照顧者的
全人健康

生理

靈性

社交心理



藝術活動示範







藝術活動
四大目標表達感受及想法

感到平靜和滿足 

增進與人的連繫

刺激感官和動能

生理

靈性

社交心理



先照顧好自己，才有力量照顧你所愛的人
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