
心情禪繞

塗鴉
途經壓力





想到這周末的會考

你會有什麼不好的感覺？

1煩躁不會寫
擔心/寫不完

無聊/犧牲周末

生氣/浪費青春

害怕/人群恐慌

委屈/屁股痛

緊張/屁股痛



除了會考之外

最近還有什麼事情在困擾著你？

讓你感覺心情如何？

2



請寫下會考後你最想做的一件事情

並畫一個喜歡的圖案或線條來代表這件事情

(簡單即可)

★



準備幾支喜歡的深色筆

並封印橡皮擦、立可帶或任何能塗改的文具



請在1、2的內容中挑選一個

最不順眼、最讓你心情不好的字

把紙翻面(直、橫都行)

將這個字的注音大大地寫在畫面正中間

接著注視它五秒，好好面對它帶給你的感受



在畫面的四個角落各點一個點

然後將四個點連成一個方框

將注音筆劃無限延伸，直到碰到方框

延伸時可以朝向任何方向或轉變任意角度



用曾經考過最高的分數等級 (A,B,C)

重複書寫直到填滿這個格子

用代表會考後想做的事件的圖案

重複繪畫直到填滿這個格子

格子一

格子二



放鬆腦袋不需要思考

用喜歡的任意線條或圖形花紋

按照自己的節奏重複繪畫直到將格子填滿

每換一個格子變換一種填滿方式

其他格子



可以運用的

線條圖形參考



作品欣賞



手伸直將紙拿在面前一段距離欣賞

還看得出那個令你厭煩的字嗎？



當成績等級變成一種花紋

它代表的意義還相同嗎？



有些事情始終會在

不如用不同心態面對它

轉化成自己能接受的樣貌



成績不是全部

只是用來點綴人生的一個小格子



盡力了

那就好
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