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計劃簡介

承蒙香港特別行政區政府「藝能發展資助計劃」的資助，KUNST EXA於2018年12月至2020年
11月期間，推行了為期兩年的《五感藝術流》表達藝術教育計劃。

計劃旨在發展本地表達藝術(Expressive Arts)教育，藉著開發個人五感及提昇五感的運用，
豐富本地藝術專才¹的藝術經驗與創作，並把學習成果回饋社區。

什麼是五感?

任何人都具備五感(視覺、聽覺、嗅覺、味覺和觸覺)的能力。我們的大腦從五感接收所有的
訊息，認知周遭的世界，再對其他對象發出訊息作回應。

然而，每個人對不同感官的接收及表達或有偏好或習慣。有些人較傾向接收視覺訊息、有些
人則是聽覺訊息。這些偏好或習慣讓我們在日常生活可能忽視某類感官資訊的接收，同時收
窄了我們大腦所接收的資訊，讓我們的內在資訊處理偏向某一類的感官資訊，最後限制了我
們表達的豐富性。

註譯 1
藝術專才泛指從事藝術工作人士、修讀藝術相關科目的學生及以藝術作介入手法的社會工作者及輔導員。

計劃對象及目標

藝術專才

社區不同群體

• 促使運用五感於創作歷程中，從而豐富成果
• 透過表達藝術(Expressive Arts)教育建構不同能力及特質

• 促使運用五感於日常生活中，培養美感

計劃內容

為藝術專才舉辦共12場
繪畫、音樂、戲劇及舞
蹈等不同範疇的培訓工
作坊。

由完成專才培訓工作坊
的藝術專才為社區不同
群體舉辦共30場創作工
作坊。

邀請不同藝術範疇的本
地和海外資深藝術家舉
行共4次專題研討會，以
及2次為公眾人士而設的
表達藝術體驗市集。

了解及分析參加者的回
饋，並透過網站及出版
分享成果。

專才培訓
工作坊

社區創作
工作坊

專題研討會及
體驗市集

記錄、研究及
推廣

觸覺

嗅覺

味覺 聽覺

視覺
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我們的創作世界本身已涵蓋了視覺、聽覺、嗅覺、味覺、和觸覺等元素。即使是以視像元素
主導的繪畫，過程中我們會有揮動畫筆的身體舞動，聽到筆尖觸及畫布的各種聲音。我們看
見畫布上的圖像，產生感知，讓我們腦海中彷彿能聽到聯想起的音樂旋律、及感受到畫布上
不同顏色的溫度。當我們能提升對五感的覺察，我們便能接收更豐富的感官訊息。

感官能感染其他感官，例如：觀賞無聲影片及有聲影片，後者往往帶給我們更多震撼感與共
鳴感，使我們印象深刻。這種在視覺上加上聲音，結合聽覺接收到的多感官刺激，會強化我
們的感官體驗。同樣，藝術媒介能滋養其他藝術媒介。聽著音樂能刺激我們的大腦產生對
視覺圖像的想像，拿起畫筆繪畫，畫面上的圖像與聽到的音樂互相帶動，豐富了創作歷程及
成果。

五感運用與
藝術創作的關係 1 2

所有感官自然地
便會參與在

藝術創作歷程裡

感官之間能互相帶動
藝術媒介也能

滋養其他藝術媒介
視覺

味覺

聽覺
觸覺

聽覺

視覺

嗅覺
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藝術建構個人的
四項特質

計劃研究及
成果
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註譯 2
Knill, P. J., Levine, E. G., & Levine, S. K. (2004). Principles and Ppractice of Expressive Arts Therapy: Toward a Ttherapeutic 
Aaesthetics. Jessica Kingsley Publishers.

McNiff, S. (2004). Art hHeals: How C creativity Ccures the Ssoul. Boston: Shambhala. McNiff, S. (2009). Integrating the Aarts 
in Ttherapy: History, Ttheory, and Ppractice. Springfield, IL: Charles C. Thomas.

參與計劃後
藝術專才

根據不同文獻²，藝術能有助建構個人的內在資源、尋找生命意義、促使自我關懷及提升對社
區的覺察。除了引入五感運用的概念外，計劃亦藉表達藝術教育培養藝術專才以上四項特質。

量性研究
計劃共收回42位完成計劃的藝術專才的前測及後測問卷。

研究目的
了解藝術專才參與計劃前及計劃後於內在資源、尋找生命意義、自我關懷、對社會觸覺及
五感運用這五項特質上的改變。

透過觀察藝術專才參與計劃的過程及回應，了解促使他們產生改變的原因。

1

2

本計劃邀請參與的藝術專才，透過量性及質性兩種混合模式檢視方法去探討小組成效，由香
港樹仁大學的研究團隊作分析研究。
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認為他們的
內在資源有顯著提升

五感運用及創造力
提升有顯著效果

有更明確的生命
意義並表示有更
多的準備去尋找
生命的意義

自我關懷及對社
會觸覺的提升
接近數據上顯著

的效果

1
內在資源
Inner Resources

有助於解決問題和滿足需求之個人
特質。投入藝術能讓個人內在平和，
提升自信及自尊感,讓人更有信心面
對未知及挑戰。

2
尋找生命意義
Meaning in Life

創作歷程及作品讓我們觀照自己人
生及世界，積極發掘當中的意義。

3
自我關懷
Self-Compassion

藝術促使我們坦然面對自己，不帶
批判地去理解個人的不足、缺失及
痛苦。

4
對社區的觸覺 
Sense of Community

以藝術作為介入社區的手法能提升
社區人士對社會議題的覺察，亦給
予社區人士渠道以參與議題其中(或“
參與探討議題“)，讓社區人士與社區
的關係更緊密。
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質性研究
計劃於開展前、及完成後分別邀請了6位及3位的藝術專才作焦點小組訪問，他們對計
劃均反應正面。

參與工作坊時...
覺察到自己思想上的局限，但在過程中嘗試跳出本身的思考模式。
正如另一位參加者所說，能夠突破框框。

藝術專才認為...活動能促使個人探索安舒區以外範圍，突破以往限制

參與計劃帶給我的轉變:

在工作坊裡...
看見自己原來在另一個盒子裡。
因為當我嘗試其他東西時，我整個人不是很變通。

藝術專才認為...活動讓他們更開放去接受自己、去聆聽別人

參與工作坊時...
有時很難避免會批評自己，所以就要不斷提醒自己先嘗試跟隨帶領者的指示。
完成後，會有種挑戰了自己的感覺。

當參與舞動工作坊時...
會發現身體出現未曾有過的蹦緊。
那另一個很重要的部分是如何透過藝術與自己再接觸。

藝術專才認為...活動有助提升個人及專業上的發展

在參與的過程裡...會不斷給予自己新的想法，
而帶領者能讓參與者感到不用跟他人作比較，而是每個人都能做到，所以讓我又想嘗試。

當回到工作場景時...我也會加入工作坊裡學到的元素。
所以我認為五感藝術能給我不同靈感，或者提醒。

藝術專才認為...五感運用為他們的創作歷程帶來改變

創意源自每個人有多願意去冒險...我認為要有某程度上的安全感。
透過不同感官，或者藝術模式能讓我們慢慢放鬆，
找到內在小孩去開放地玩。那創意就開始跑出來 !

我平日拿起張紙就畫畫...但帶領者會用一些方法讓我先拿著紙等待 3 分鐘，
而那 3 分鐘就醞釀著一些新的東西發生。

我為什麼有興趣參與計劃?
 於新的自我探索歷程中，學習新知識及經歷接收新的體驗

 期望運用五感得到新的經驗

 提升專業發展，探索工作上新的可能性

 與其他藝術專才交流
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經驗實踐

完成培訓工作坊後，藝術專才需帶領公眾進行至少一次的社區創作工作坊。參與社區創作
工作坊前，受訪的藝術專才普遍認為在香港，藝術與人有很遠的距離，而現時於美術館及美
術教育裡展示的藝術不能反映社區的需要。

帶領社區創作工作坊
讓他們看待社區與
藝術的關係變得不一樣

改變一 ... 發現藝術能作為社區群體表達需要的途徑

社區裡不同的人，內裡有什麼情緒，吸收了什麼事，都能透過藝術而抒發...

當人們很壓抑，但不能表達的時候,透過藝術媒介就能表達出來...

改變二 ... 發現藝術能承載及映照社區裡不同人的經驗

點解他們可以有靈感，甚或感到與其他人連結到，那就是透過藝術...

改變三 ... 發現藝術能連結社區裡不同的人，包容不同的意見及想法

有不同的藝術創作出現，代表著不同人的聲音，
而他們本身不認識對方，但因為藝術背後的意義而把他們連結在一起...
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活動示範（節錄）

不只用眼睛去觀察，而是用整個身體去探索眼前事物，建立更立體和觸動的圖像。
從一顆沉穩的石子到涓涓流水。我們一起以身體經驗流動與虛實。

活動簡介

把注意力從腦袋轉移到身體

眼晴望向其中一隻手，把注意力集中在手上，由手去帶
領整個身體的伸展去探索房間的空間、與其他人開展
互動。

暖身活動

從探索石子去打開個人感官

把一粒石子放在手掌中，把觸感、視覺、嗅覺及聽覺經驗
分別繪畫在畫紙上。

感官探索

以畫面記錄與石子的探索

與石子共舞，把與石子舞動的經驗在畫布上繪畫出來；
聯想畫面上呈現的圖像跟自己哪些人生場景相近。

個人反思

以身體舞動探索涓涓流水

想像水流的不同型態，包括慢流、快流、激流、遇上阻力
時的流動、和風吹時水的流動等，並以身體模仿其形態。

感官探索

演繹石子與流水相遇的舞動，感受虛實之間

把參加者分成兩組，兩組分別預備一個關於流水和石子
的舞蹈故事，加入音樂，然後一同演繹。舞者留意當身體
變成流水或石子時，會如何擺動、兩者會如何相遇、如何
互相影響而作出變化；組員分享當中深刻的場景，並為這
個舞蹈命名。

參加者把剛才舞蹈和音樂的經驗畫在房間中央的大畫紙上，
並各自以文字寫下個人經驗。

藝術創作
及回饋
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五感小資源 － 五感錦囊

計劃同時設計一系列的五感錦囊，讓公眾也可以在日常生活中輕鬆練習五感運用。

練習：與葉子舞動
《五感錦囊》範例

活動時間: 30-45分鐘
預備材料: 葉子十數塊、圖畫紙、顏色筆(油粉彩或水筆)

目的

透過與葉子互動，提升個人五感感應，讓自己能專注當下，並聆聽身體及內在需要。

做法

探索葉子 (5分鐘)

· 拿起葉子用眼去留意它的顏色、線條、形狀

· 用耳去聆聽落葉的聲音

· 用手去觸摸落葉的質地包括葉梗、葉柄、葉脈

· 用鼻子去嗅聞落葉有什麼的氣味

· 用身體任何一部分去探索葉子的聲音，嘗試敲打，撫摸，
 聽完聲音後嘗試模仿葉子的聲音

與葉舞動 (20分鐘)

· 拾起一塊樹葉，從空中掉下，觀察樹葉落下的舞動，
 嘗試用自己聲音模仿樹葉慢慢跌落地面的聲音

· 拾起第二塊樹葉，從空中掉下，觀察樹葉落下的舞動，
 嘗試用自己的身體動作，模仿樹葉慢慢掉落地面的動作

· 拾起第三塊樹葉，從空中掉下，觀察樹葉落下的舞動，
 嘗試用自己聲音及身體動作，模仿樹葉慢慢掉落地面的聲音及動作

· 拿一張畫紙，把剛才的動作/經驗用線條畫在畫紙上，這些線條是粗或幼？
 什麼顏色？還可以把平面變成立體

· 完成作品後，給它命名，寫下感想及剛才的經驗
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由資深註冊表達藝術治療師及註冊藝術治療師黎家傑先生於2013年所成立，是一間
致力推動亞洲表達藝術教育和培訓的國際機構。有見亞洲對表達藝術的需求日益
增加，本機構提供完善的表達藝術/表達藝術治療培訓課程，當中包括訓練符合國際
資格的表達藝術治療師、提供專業督導和運用表達藝術進行機構培訓，以達致表達
藝術逐漸普及化，促進個人至社會不同層面的成長和轉變。

Kunst EXA Training and Consulting Co. LTD 簡介

本小冊子為非賣品。
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