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静瓶是协助我们稳定情绪的工具。

宁静瓶中的亮粉代表着强烈的情绪或压力，当摇

晃瓶子时，亮粉会跟着旋转漂浮，倒过来放会很

像小时候玩的圣诞雪球，摇晃完就放着静置，

配合呼吸静静地观察，情绪将会随着亮粉慢慢

沉淀，进而恢复平静。

眼睛看着亮粉沉淀，水也变得清。是亮粉不见了

吗？不，它还在，我们的情绪、思绪如漂浮的亮

粉般无法冷静时，试着将注意力专注在呼吸上，

不关注那些纷乱的思绪，脑袋就会渐渐地静下

来，这时就能处理好好自己的情绪，清晰地思

考事情，因此宁静瓶也可以称是冷静瓶。

静静
瓶瓶

认识

制作 静瓶的步骤
1. 准备好制作宁静瓶材料。

2. 将水加至瓶子的2/3。

3. 把固定份量的浆糊倒入瓶子后，将水加 
 满，留下瓶口的空间。

4. 盖上瓶盖,慢慢地上下翻转瓶子至少15次， 
 直到浆糊和水混合。

5. 打开瓶盖,慢慢加入亮粉，一边加入可稍 
 微抖动瓶子，让亮粉沉入瓶底。加完亮 
 粉后盖上瓶盖。

6. 盖上瓶盖后，使用5分钟上下晃动瓶子， 
 确保亮粉均匀散开。

7. 贴上宁静瓶贴纸。宁静瓶制作完成。

写写我的心情，写写我的收获
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