
让小组成员带回家做的反思练习

1、回想自己的成长历程。你会如何描述你父母抚养你的方式？你父母是如何回

应你的情绪和情感的？

2、注意其他人的行为并尝试思考其行为背后可能的多种成因。

3、觉察你的心理状态是怎样影响到你的身体、你的情感和你与自己的关系的，

尤其是关注你的心理状态让你的躯体有怎样的体验。

4、如果你有孩子，请尝试和你的孩子一起实践下面这些原则。如果你没有孩子，

请尝试和你生活中的一位重要人物实践这些原则。

*专注于关系

*不存在“正确”的养育方式

5、如果你有孩子，请尝试和你的孩子一起实践下面这些原则。如果你没有孩子，

请尝试和你生活中的一位重要人物实践这些原则。

*耐受不确定性

*双向思考方式

*保持好奇和灵活性

6、如果你有孩子，请尝试和你的孩子一起实践下面这些原则。如果你没有孩子，

请尝试和你生活中的一位重要人物实践这些原则。

*平衡共情和限度

*多点积极，少点消极

*修复关系中的破裂

*根据你孩子的需求调整养育方式

7、如果你有孩子，想一想你和孩子的依恋方式。想一想你和父母的依恋方式。

如果你感到沮丧、悲伤、失望或挫败，你的父母会如何回应你？你和你的父母是

相似还是不同？

8、想一想会让你自己、你的孩子、你的配偶感到有压力的事情各是什么？你们

处理压力的典型方式各是什么？

9、留意孩子对世界的看法与你有何不同。当孩子拒绝你的时候，想一想这其中

的积极因素。



10、
*关注一个你真正了解了别人的时刻，你的感受如何？

*关注一个你发现你完全误解了别人的时刻，你的感受如何？

11、
*关注当别人了解你的时候，你的感受如何？

*关注当别人误解你的时候，你的感受如何？

12、在接下来的一周里，观察你可能遇到的任何小组/群体，甚至是你自己的家

庭。对于这个小组/群体内成员，你有什么觉察？谁说的最多，谁最安静等等。

13、请留意一次当某人遇到了问题，而你急于去“修理”问题的时刻。反思一下

你为什么要插手解决这个问题？注意对方的反应，他们是喜欢还是不喜欢？换位

思考，如果有人来帮你“修理”你的问题，你有什么感觉？

14、去觉察自己何时会进入苛刻和批判的状态。想一想如果别人那样对待你，你

会有什么感觉？

反思一下为什么你会进入苛刻和批判的状态？这与你的童年经历有关吗？这是

你批判自己的东西吗？当你批判自己的时候，你的感受如何？你又是如何处理这

些感受的？

15、对于今天讨论的两种养育方式，挑出你觉得是安全型的或者是过度型的一

个朋友或者家庭成员进行反思。想想这些父母的行为，思考一下他们的行为如

何呈现这两种育儿方式，以及你可能会看到他们的孩子的依恋状态。

16、当你面对咄咄逼人、充满敌意和轻蔑的人时，你的感受是怎样的，通过了

解你自己的感受去了解这些人，并学会跟自己的这些感受相处。

17、用 15 分钟的时间，观察你的孩子或你朋友的孩子或任何一个孩子在公园玩

耍的场景。观察他们的游戏，看看你注意/觉察到了什么。他们是否与别的孩子

有交流和沟通，他们是否制定了自己的规则并希望其他孩子遵守等等。通过观察

他们的游戏，你的感受是什么？

18、思考一下，当你对孩子或者朋友或者家庭成员感到愤怒的一次情景。在你

愤怒之前和愤怒期间，发生了什么事情？为了冷静下来，你做了什么？或者在

你谈论愤怒的感受之前，你可以冷静下来么？

19、如果你有机会和你的孩子进行角色扮演，或者可以和搭档或朋友一起处理

一个可能很棘手的事件。你扮演其他人或者孩子，他们扮演你，你们交换角色。

你们从对自己的感受、想法和行为中学到了什么？以及在扮演别人的时候，你学



到了关于别人的什么？

注：一轮父母团体只有 12 次，但反思性练习可以有很多，远远不止 12 个，所以

大家可以根据实际情况和自己的喜好自由地从这些问题里选择，也可以自己动手

创造一些反思性练习。

证道心理近期精彩课程，扫描二维码了解详情
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