	我的情緒管理 (( 學與教活動



個人成長及健康生活
(第三學習階段)
  學習目標：
· 學習用理性的態度和方法處理負面情緒及解決問題
· 關注個人的情緒健康，以達至尊重他人、珍惜關係和愛護自己的目的
生活事件：我的情緒管理
	價值觀及態度


	：
	 自律、理性、接納

	學習

材料
	：
	甲 學生參考材料一：「個案討論」工作紙
   學生參考材料二：「我的情緒舒緩方法」工作紙
乙 教師參考材料一：管理負面情緒的參考建議（資料由香港衞生署提供）
丙 學生延展活動一：「情緒困擾的經歷」工作紙
  


教學步驟：

	步驟 (參考)
	學習重點

	活動建議一：情緒困擾的經歷
1. 教師提問：

· 甚麼是負面情緒? (參考答案：憤怒、憂慮、嫉妒、傷心、緊張、驚怕、壓力感、自卑等)。
· 你有沒有經歷過以下情況？
- 朋友失約
- 與朋友吵架

- 家中寵物離世
- 考試來臨，但是不夠時間温習
- 派成績表時發現成績不合乎理想
- 考試時間快完結，但還有很多題目未作答
- 父母答應的事情，卻因為各種原因而沒有兌現
· 你當時的心情是怎樣的？
· 這對你有甚麼影響？
· 這對你身邊的人又有甚麼影響？
· 你當時用了甚麼方法開解自己？
2. 小結(參考)：
年輕人受情緒困擾是平常的經歷，我們應該認識及接納自己的情緒。若然不恰當地表達自己的情緒，將會影響自己的身心和與其他人的關係。因此我們需要學習正確的方法管理情緒，避免讓情緒控制自己。
活動建議二：小組個案討論
1. 將學生分成三組。每組派發一張「個案討論」工作紙（甲 學生參考材料一），用以分析有關負面情緒對主角及其身邊的人所帶來的影響。
2. 每組學生設身處地提出一種處理負面情緒的方法，並填寫於工作紙上。
3. 完成個案討論後，教師就個別個案及同學的提議，作出以下的提問：
個案一

· 你通常會在甚麼時候上牀睡覺？你認為自己的生活有規律嗎？
· 你有否曾經因為玩樂而影響作息時間？
· 不規律的生活對你有甚麼影響？
· 在個案中，子軒的母親明知兒子不喜歡，也屢次勸戒他上牀睡覺。你認為母親這種做法的動機是甚麼？
· 若然子軒知道母親的動機後，你覺得他對媽媽的態度會否改變？
小結(參考)：
不規律的生活不僅會傷害個人的身體健康，影響情緒，還會令家人擔心和惡化關係。因此保持自律的作息生活對情緒健康尤為重要。
個案二：

· 你有沒有試過因太焦慮而產生不安的情緒？
· 這種焦慮不安的心情是源於甚麼？
· 令你不安的事情後來又有否真的發生？
· 雖然大哭可以宣洩心中的情緒，但又可否解決問題？
小結(參考)：
若然不懂得有效的情緒控制方法，我們很容易便會墮進負面情緒的深淵。往往一些負面的事情也只是我們憑空想像出來的。因此找合適的方法理性地控制自己的情緒才是上策。
個案三：

· 若然你在網上看見一些對你批評的訊息，你會有甚麼反應？

· 如果因而大發脾氣或不與人溝通，誰會是最大的受害者？
· 在現實生活中，當其他人對我們有意見時，我們應該採取甚麼態度？
小結(參考)：
當別人對自己存在意見時，我們應該虛心聆聽。倘若感覺被受不公平對待，亦可找適當的時候向當事人表達和解釋，避免令雙方的誤會加深。只要我們做好自己的本份，凡事也可以坦然面對。

4. 活動小結(參考)：
負面情緒不但會傷害自己的身體，還會破壞自己與其他人的關係。因此我們必須學習有效的管理情緒的方法。
活動建議三：　處理負面情緒的方法　
1. 教師向每位學生派發一張「我的舒緩情緒方法」工作紙（甲 學生參考材料二）。學生可以用文字或圖畫表達出一個適合自己的舒緩方法，方法應是健康及可行的。

2. 教師邀請幾位學生分享他們常用的情緒管理方法（甲 學生參考材料二），讓其他同學可用作參考。
3. 教師介紹學生兩篇由香港衞生署提供的資料，包括(一)「情緒處理三部曲」及(二) 青少年面對的壓力 (乙 教師參考材料一），並提點學生應選取適合自己的情緒管理方法。

· 你有沒有嘗試過運用以上的情緒管理方法？
· 這些方法對你是否適用？為甚麼？
· 情緒管理為何重要？
4. 活動小結(參考)：
人類是群體動物，我們難以離群獨處。因此，我們應該找方法有效地控制自己的情緒，以達至尊重他人、珍惜關係和愛護自己的目的，令大家更融洽地相處。

	· 引領學生了解受負面情緒困擾的意思
· 舉一些負面情緒的經歷，除了讓學生明白這是人生平常事外，更明白情緒管理的重要性和知道負面情緒的影響 
· 透過個案分析，讓學生代入角色，明白負面情緒的影響以及建議可行的處理方法
· 就個別個案，讓學生思考及討論個案情境，從而帶出「理性」、「自律」和「接納」這些價值的重要
· 教師介紹一些情緒管理的方法，讓學生從中領略技巧，從而珍惜關係和愛護自己



教師總結：
參考：初中的學生在新的學習階段中要面對學業、家庭及人際關係各種不同的張力，容易產生負面情緒。若然不適當地處理負面情緒，可以對己對人產生莫大的傷害。因此，期望通過本教案的討論和學習，增加學生對負面情緒的認識，從而領略到管理負面情緒的有效方法，減低不必要的傷害。同時亦期望學生能持續關注個人的情緒健康，以達至尊重他人、珍惜關係及愛護自己的目的。
學生延展活動：
1. 教師請學生利用「情緒困擾的經歷」工作紙（丙 學生延展活動一），記下一次在最近一個月內自己受負面情緒困擾的經過，以及當時的處理方法。接著寫下如事情再發生時，學生會再面對的態度、處理的方法，以及分享這方法的好處。 
2. 「為你分憂」活動
同學嘗試抽一些時間去關心一位正受負面情緒困擾的親人或朋友，並當一個耐心的聆聽者，為對方分憂。通過這一課所領略到的負面情緒管理方法，同學宜建議親友採用合適的方法，令他們的情緒得以舒緩。
甲 學生參考材料一 
個案討論 
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	發怒對子軒身心的影響:


	發怒對子軒母親心情的影響:

	若你是個案中的子軒，你有甚麼方法可以更有效處理自己的負面情緒？
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	憂慮對惠玲身心的影響:



	若你是個案中的惠玲，你有甚麼方法可以更有效處理自己的負面情緒？
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	負面情緒對小志身心的影響:



	若你是個案中的小志，你有甚麼方法可以更有效處理自己的負面情緒？
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甲 學生參考材料二


1. 
2. --- 完 ---

乙 教師參考材料一
管理負面情緒的參考建議





丙 學生延展活動一

「情緒困擾的經歷」工作紙
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個案一 :


凌晨三時子軒還在上網打遊戲機。母親苦心勸戒他，並叮囑他應馬上上牀休息，以免明早不願起牀上學。可惜母親屢勸無效，子軒還「越戰越勇」。母親一怒之下將電腦總掣關掉，令子軒不能再繼續玩下去。子軒一時憤怒，大力關掉房門並困自己於房內，以洩心頭之憤。母親屢次敲門他也不願回應。





個案二 :


明天是考試周的第一天，惠玲要參加兩科考試，心情極為緊張。她獨自坐在家中，感到悶悶不樂，開始胡思亂想 -- 她害怕自己因為來不及温習而不合格，導致家人的責罵，甚或升不了班 …….. 繼而想像各種不妙的事情亦會隨之發生。想了想，惠玲便坐在自己的牀上大哭起來。





個案三:


小志一向當小明和小傑是班中的好朋友。有一天，他在瀏覽社交網站，無意中留意到下列一段對話:









































小志看了這段對話後十分難過。他的脾氣變得暴躁，在學校也不願與人溝通，慢慢地與人疏遠 …….








小明：明天學校旅行你會帶甚麼食物呢?





小傑：我應該會帶雞翼和薯片，到時候我們一起分享吧。不知小志會帶甚麽呢？





小明：小志平常的話題總好像跟我們格格不入的。若然與他一起去旅行一定相當沉悶，我們還是不要預他的份兒了。





小傑：你說得對，我也很怕沉悶 ………








我的情緒舒緩方法





試寫出或畫出一個適合自己而又值得與別人分享的情緒舒緩方法：













































































這方法有甚麼好處？為甚麼上述方法值得跟大家分享? 


____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





情 緒 處 理 三 部 曲


第 一 部 曲 － 認 識 自 己 的 情 緒


 一 個 人 能 夠 準 確 地 感 受 和 描 繪 心 中 的 情 緒 ， 便 能 把   握 自 己 的 內 心 世 界 。


 掌 握 到 甚 麼 事 情 引 致 我 們 的 情 緒 起 伏 ， 可 增 進 我 們 對 自 我 的 了 解 。


 敏 銳 的 情 感 觸 覺 也 可 幫 助 我 們 了 解 別 人 情 感 ， 不 會 不 經 意 地 冒 犯 他 人 。


第 二 部 曲 － 恰 當 地 表 達 自 己 的 情 緒


  青 少 年 應 學 習 多 些 表 達 正 面 的 情 緒 如 欣 賞 、 感 激 、 關 懷 、 寬 恕 、 滿 足 、 快 樂 等 ， 這 會 令 生 活 更 豐 盛 和 有 意 義 ， 也 會 使 人 際 關 係 更 成 功 和 諧 。


  當 有 負 面 情 緒 時 ， 應 以 不 傷 人 、 不 害 己 及 不 破 壞 的 原 則 來 表 達 ； 打 架 是 傷 害 了 別 人 ， 壓 抑 是 委 屈 了 自 己 ， 對 死 物 拳 打 腳 踢 是 造 成 破 壞 ， 這 些 都 不 是 恰 當 的 情 緒 表 達 方 法 。 


第 三 部 曲 － 採 取 成 熟 而 有 效 的 處 理 方 法


( 一 ) 消 除 憤 怒


 暫 時 與 發 生 衝 突 的 人 物 或 事 物 分 開 ， 如 洗 個 臉 或 飲 杯 水 ， 待 自 己 冷 靜 下 來 才 再 作 解 決 。


 將 注 意 力 暫 時 轉 移 到 其 他 事 物 ， 可 做 一 些 鬆 弛 活 動 ， 如 聽 音 樂 ， 做 運 動 。


 用 另 一 個 角 度 看 那 些 令 自 己 憤 怒 的 事 件 ， 當 你 為 別 人 給 自 己 起 「 花 名 」 而 感 到 憤 怒 時 ， 若 你 能 改 變 想 法 ， 如 認 為 別 人 願 意 跟 你 做 朋 友 ， 認 為 你 有 幽 默 感 才 會 給 你 起 「 花 名 」 ； 這 樣 有 助 你 消 除 憤 怒 。





(二 ) 解 開 憂 愁


了 解 自 己 不 開 心 的 原 因 ， 勇 敢 地 面 對 自 己 的 困 擾 。


放 開 懷 抱 ， 不 再 懷 緬 失 去 的 東 西 ， 或 強 迫 自 己 做 到 百 分 百 完 美 ； 重 新 振 作 ， 等 待 新 挑 戰 的 來 臨 。


凡 事 看 好 的 一 面 ， 例 如 當 你 面 對 考 試 成 績 差 的 時 候 ， 嘗 試 檢 討 自 己 弱 點 之 餘 ， 亦 要 明 白 一 次 考 試 失 敗 並 不 代 表 永 遠 的 失 敗 ， 反 而 可 能 成 為 你 的 推 動 力 。 想 一 些 開 心 或 積 極 的 東 西 ， 培 養 樂 觀 的 人 生 態 度 。


建 立 支 持 網 絡 ， 與 人 傾 訴 ， 互 相 支 持 鼓 勵 ； 並 讓 父  母 、 師 長 、 同 學 或 朋 友 分 擔 煩 惱。


(三 ) 化 解 焦 慮 與 恐 懼


未 雨 綢 繆 ， 作 好 心 理 準 備 ， 如 預 先 認 識 青 春 期 各 種 變 化 ， 可 減 少 憂 慮 不 安 。


平 時 多 參 加 不 同 的 活 動 ， 可 減 少 對 陌 生 場 合 的 恐 懼 。


考 試 或 比 賽 前 ， 逐 步 分 階 段 作 預 習 或 綵 排 ， 熟 能 生 巧 ， 可 減 少 焦 慮 。


以 深 呼 吸 紓 緩 緊 張 的 情 緒 。


( 四 ) 擺 脫 羞 恥


面 對 現 實 ， 接 受 自 己 ， 明 白 每 個 人 都 有 自 己 的 限 制 和 弱 點 ， 最 重 要 是 懂 得 欣 賞 自 己 的 優 點 ， 不 以 自 己 為 恥 。 例 如 未 能 於 陸 運 會 中 勝 出 ， 也 可 欣 賞 自 己 有 參 與 的 體 育 精 神 。


遇 到 挫 折 時 ， 不 要 退 縮 倒 下 ， 反 而 要 發 奮 圖 強 ， 努 力 改 進 自 己 ， 再 勇 敢 地 面 對 挑 戰 。


從 失 敗 中 站 起 來 ， 再 接 再 厲 ， 讓 自 己 從 實 際 的 成 功 中 重 建 自 尊 自 信 。 








(五 ) 從 內 疚 中 釋 放 


承 認 沒 有 人 是 完 美 和 不 會 犯 錯 的 ， 不 要 對 自 己 的 過 失 作 出 誇 大 的 反 應 。 面 對 和 接 納 自 己 ， 並 不 斷 努 力 向 前 邁 進 。


承 認 自 己 的 錯 失 ， 勇 於 改 過 和 作 出 適 當 的 彌 補 。 如 得 罪 了 人 便 要 道 歉 ， 以 後 不 再 重 蹈 覆 轍 。


在 盡 力 彌 補 後 ， 便 不 要 再 耿 耿 於 懷 ， 要 提 起 勇 氣 奔 向 前 面 的 人 生 路 。 例 如 對 自 己 說 ： 「 無 論 考 試 成 績 如 何 ， 總 之 盡 了 力 溫 書 便 可 。 」





資料來源：


香港衞生署學生健康服務 – 健康資訊 - 心理社交健康 – 青少年情緒大檢閱


http://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/health/health_ph/health_ph_eia.html





(二) 青 少 年 面 對 的 壓 力


日 常 生 活 中 許 多 事 情 ， 對 青 少 年 都 可 能 構 成 壓 力 ， 需 要 去 面 對 和 解 決 。


自 我 形 象 的 困 擾


發 育 是 否 過 早 或 過 遲


外 貌 身 形 是 否 好 看


是 否 自 覺 不 如 人 �
    自 助 貼 士


接 納 自 己 的 特 點


培 養 良 好 的 品 德 比 只 關 注 外 表 更 為 重 要


不 與 人 比 較 �
�
與 父 母 及 家 人 的 關 係


如 何 改 善 與 父 母 的 關 係


如 何 和 兄 弟 姊 妹 融 洽 相 處 �
    自 助 貼 士


主 動 與 家 人 溝 通


以 行 動 及 時 間 證 明 你 處 事 的 成 熟 程 度 ， 爭 取 父 母 的 信 任


與 家 人 相 處 要 坦 誠 ， 互 相 關 懷 、 接 納 和 體 諒 �
�
�
�
�
�
�
�









學 業 前 途


如 何 在 學 業 上 取 得 滿 意 的 成 績


如 何 在 升 學 和 就 業 間 作 出 選 擇


能 否 出 人 頭 地 �
      自 助 貼 士


不 斷 探 討 有 效 的 學 習 技 巧 ， 設 法 克 服 困 難 ， 需 要 時 懂 得 求 助


要 知 道 學 習 的 成 果 不 單 是 成 績 單 上 的 分 數 ， 而 是 整 個 學 習 過 程 的 體 驗


弄 清 楚 求 學 的 目 的 及 個 人 的 目 標 �
�
交 友 及 感 情 的 煩 惱


如 何 贏 取 友 誼


應 否 談 戀 愛


如 何 吸 引 異 性 �
      自 助 貼 士


以 真 摯 、 誠 實 的 態 度 與 朋 友 交 往


多 參 與 群 體 活 動 ， 以 擴 闊 生 活 圈 子 及 增 強 社 交 技 巧


認 識 清 楚 友 情 和 愛 情 的 分 別 �
�
資料來源：


香港衞生署學生健康服務 – 健康資訊 - 心理社交健康 – 青少年心理社交健康


http://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/health/health_ph/health_ph_young.html








其他人的感受


（如有）：





我的感受：





當時處理的方法；





事發原因：





事發經過：





若事情再發生，你會如何處理？














這種處理的方法有何好處？
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