	压力我不怕 (( 学与教活动



个人范畴
(第四学习阶段)
1.学习目标
· 积极发挥自己的兴趣和专长，为自己未来订下目标和期望，努力向前
· 能坚守原则、重诚守诺，达至言行一致
2.学习重点
· 认识面对压力和情绪低落时的正确解难技巧
· 认识烟、酒、及危害精神毒品对身体及前途的影响，远离它们的祸害
生活事件：压力我不怕
	价值观及态度
	：
	坚毅、积极、主动

	
	
	

	学习
材料
	：
	甲 学习材料一：情境卡 (学生版)
   学习材料二：解难不难
   学习材料三：危害精神毒品对身心的影响
乙 教师参考资料一：情境卡连问题 (教师版)

	
	
	

	课时
	：
	80分钟（两节）（时间分配只作参考，教师应按实际课时调节）

	
	
	

	形式
	：
	德育及国民教育课


教学步骤：
	教学步骤 (时间)
	学习重点

	活动一︰有问题，要解决？ (10分钟)
1. 教师询问学生：「你们感到现在要面对压力或情绪问题比以往多吗？你们又会如何处理？」
2. 学生自由回答。(如睡觉、打机、找别人帮忙……)
3. 教师进一步询问学生：「你们有否一些成功处理压力或情绪问题的经验，可以和同学一起分享？」（如升高中压力、和好朋友争吵、与恋人分开等等）
4. 教师邀请1-2名学生作出分享。
5. 教师最后询问学生：「你们有否不成功的经验？结果如何？」
6. 教师邀请1-2名学生作出分享。
7. 教师小结：参考：当我们一路成长，环绕自己的问题和压力会越来越多，也会越来越大，而情绪也会因此造成了起伏波动。所以我们必须学懂如何驾驭它们，才可以让自己成熟起来，不做一个退缩的人。

	· 先进行热身活动，引导同学思考自己平时面对压力和情绪问题时的解决方法。

	活動二：有问题，如何解决？ (50分钟)
1. 教师先把同学分成若干小组(4-6人/组)。
2. 教师派发情境卡(甲 學習材料一)予每组学生，着学生尝试代入情境卡主角的情境，认真思考他的情况和回应的方法的对错。
3. 教师按次序展示情境卡，与同学一起讨论。问题请参考甲 學習材料二(讨论分两个部份进行，第一部分：30分钟，第二部分：10分钟)
4. 教师着学生利用5分钟时间完成情境五的编写 (甲 學習材料一第三部分)。然后分组汇报(5分钟)。
5. 教師小結：参考：我们经常会遇到问题和压力，有时我们也会像主角般，用了一些消极的方法去解决眼前的难题，结果问题和压力并没有因此而消失，情况更只会愈趋严重，所以我们应该以积极的态度去面对问题和压力，逃避并不能解决问题。正如同学所编写的情境五，不同的态度，不同的决定，会造就不同的结局。

	· 让同学明白到吸烟、饮酒及吸食危害精神毒品，绝非解决问题的方法，而且更会生出众多严重的问题。所以，当同学们遇到问题和压力时，应该努力坚持的去面对才对。


	活动三：有问题，要学习解决！(18分钟)
1. 教师询问学生：「活动二情境卡的主角文强，其实他应该怎样解决问题和压力才是最恰当呢？」
2. 学生自由作答。(5分钟)
3. 教师派发甲 學習材料二，与同学一起按情境卡的不同情况将有关的解难方法应用出来，并想象结果如何。(8分钟)
4. 教师派发甲 學習材料三，着同学阅读，并认识危害精神毒品对身心的毒害。教师必须强调某些影响是永久性的，不要自以为是，以为自己能控制危害精神毒品，其实一旦沾上恶习，若不及时戒除，将会抱憾终生；并要提醒同学吸食危害精神毒品并不能消除压力及帮助我们面对逆境，只会令问题更加复杂和难以解决。而吸烟很多时是吸食危害精神毒品的前奏，而酒精能乱性，所以「烟仔」和「酒」都不能吸食和饮用呢！(4分钟)
5. 教师小结(1分钟)：参考：假若能够一早用正面积极的方法去解决问题、面对压力的话，情境卡的主角文强就不用忍受这么多的痛苦和伤害，甚至会造成不可磨灭的烙印(如因犯案留案底、对身体所造成的永久性伤害)！很多时候压力是来自自己，有时因为自己的固执或没有自信，就会看不到别人(如家人、朋友)给予自己的支持和鼓励，所以放开自己的心怀，用一颗积极、坚毅、主动的心去面对问题和逆境，大家到时候可能会发觉，原来压力、问题，甚至逆境都不是那么可怕！

	· 让学生认识和掌握正确的解难技巧，并认识危害精神毒品对身心的影响，烟酒也不是用来解决压力的方法。


教师总结（2分钟）
参考：其实任何人都有机会遇到问题、压力和逆境，千万别被这些东西吓到。最重要是先冷静下来，想想是否可以自行解决，若不可以的话，就要找人帮忙。寻求朋友的支持和意见固然重要，但同龄、人生经验不多的他们所可以提供的解决方法有限，未必能够真正帮助到我们，假若所交的是损友的话，他们所提供的方法，不但无助于问题、压力的解决，甚至会衍生更多的枝节，所以请教师长、社工或人生经验较为丰富的人，对大家可能有更大的裨益。不要被自己坏透的心情及处境所操纵，这样只会令大家手足无措，六神无主，假若能够以正面积极的态度、恰当的方法去处理，这些情况必定可以转变过来！
延展活动
教师安排学生往访问一些曾经历重大逆境而仍能自强的人士，着学生向他们请教应付压力和逆境的技巧与方法，并进行录影，将影带剪辑后在校园电视台广播。学校可安排一至两块展板，邀请全校学生们写下他们的感想和鼓励字句，校方将学生回应辑录后寄回受访人士，或可着学生写信给有关人士，将信件交给学校，由校方转寄，让学生在这种互动下达到思考、互相鼓励和支持的积极作用。
参考教案及网站
德育及公民教育生活事件教案：http://www.edb.gov.hk/cd/mcne/lea
保安局禁毒处https://www.nd.gov.hk/sc/index.html
甲 学习材料一
活动二情境卡：有问题，如何解决？
第一部份 (讨论时间：30分钟)

情境一
升上中四了！对文强和淑玲这对小恋人来说，的确是一个大考验。他们被分派到不同的班别，淑玲读的是精英班，文强读的只是一般班别。精英班的同学，升读大学的机会超逾九成，而其他班别的同学连五成机会也没有！文强眼见与淑玲的距离越来越远，他开始有些气馁了！与此同时，他认识了一班朋友，这群朋友吃喝玩乐，样样皆精，惟独是没有兴趣读书。为什么文强会和他们在一起？就是因为他们打篮球了得，文强希望在运动方面干出一番成绩，那么他就可以拉近和淑玲的距离。学校的运动健将一向都是风头趸，很受同学的欢迎和拥戴。文强希望有一天可以在同学的簇拥下，向淑玲显示他威风的一面……

情境二
毕竟文强的天赋并不在运动方面，虽然他很努力，但仍没法突破框框。文强决定放弃打篮球，至于读书方面仍是平平无奇，进展不大，他觉得自己很没用，渐渐失去了方向，并开始放纵自己，与那群精于吃喝玩乐的朋友唱K、到网吧流连，没多久他再认识了一群吸烟、饮酒的朋友。在他们面前，文强好像高人一等，他在他们身上找到了失落已久的荣誉感。不久，文强便整天跟着他们一起玩。一群人一起没什么好做，便尝试吸烟、饮酒…… 

情境三
文强认为没有什么值得他去争取和追求了，他已用尽方法却无法完成目标，于是他警戒的心松懈下来，在朋友的怂恿下，他便试一试「索K」的感觉，希望用毒品来麻醉自己。他起初以为只是试一试，以自己的定力，是没有那么容易上瘾的。可是，高估自己和「浅尝几口」的结果，就是令文强不能自拔，他十分喜欢那种迷迷糊糊的感觉，他更常常出现幻觉和幻听，「看见」以往与淑玲一起的开心日子。 但是在文强清醒的时候，内心却是比以往感到更加空虚和寂寞。
活动二情境卡：有问题，如何解决？
第二部分
(讨论时间：10分钟)

情境四
文强吸食「K仔毒品」已有一段时间，他说话渐渐含糊，常常昏睡，记性又差，尿频的情况开始出现。老师及爸妈虽然发觉他有异样，但他一口否认吸食危害精神毒品，所以也奈何不了他。不要说影响学业成绩，他连日常及社交生活也出现了问题。文强也想过浪子回头，但总是提不起劲，结果便放弃了！ 

第三部分
(时间：10分钟)

情境五
(请同学们继续为文强编写他的故事，他的结局操纵在你们手上呢！)
~ 完 ~
乙 教师参考资料一
活动二情境卡：有问题，如何解决？(教师版，连问题)
第一部份 (讨论时间：30分钟)

情境一
升上中四了！对文强和淑玲这对小恋人来说，的确是一个大考验。他们被分派到不同的班别，淑玲读的是精英班，文强读的只是一般班别。精英班的同学，升上大学的机会超逾九成，而其他班别的同学连五成机会也没有！文强眼见与淑玲的距离越来越远，他开始有些气馁了！与此同时，他认识了一班朋友，这群朋友吃喝玩乐，样样皆精，惟独是没有兴趣读书。为什么文强会和他们在一起？就是因为他们打篮球了得，文强希望在运动方面干出一番成绩，那么他就可以拉近和淑玲的距离。学校的运动健将一向都是风头趸，很受同学的欢迎和拥戴。文强希望有一天可以在同学的簇拥下，向淑玲显示他威风的一面……
请各位同学按照情境一讨论以下问题：
1. 你觉得文强有很大压力吗？他的压力来自什么人？什么事情？你认为他是在自找麻烦吗？
2. 假如你是淑玲，你会欣赏文强所做的一切吗？为什么？又会对文强说些什么说话？

情境二
毕竟文强的天赋并不在运动方面，虽然他很努力，但仍没法突破框框。文强决定放弃打篮球，至于读书方面仍是平平无奇，进展不大，他觉得自己很没用，渐渐失去了方向，并开始放纵自己，与那群精于吃喝玩乐的朋友唱K、到网吧流连，没多久他再认识了一群吸烟、饮酒的朋友。在他们面前，文强好像高人一等，他在他们身上找到了失落已久的荣誉感。不久，文强便整天跟着他们一起玩。一群人一起没什么好做，便尝试吸烟、饮酒…… 

请各位同学按照情境二讨论以下问题：
1. 文强如何面对眼前的问题和压力？你觉得他的方法可行吗？为什么？
2. 你可以想象到文强之后会变成怎样吗？请简单讲述一下，并举出例子说明。
活动二情境卡：有问题，如何解决？(教师版，连问题)

情境三
文强认为没有什么值得他去争取和追求了，他已用尽方法却无法完成目标，于是他警戒的心松懈下来，在朋友的怂恿下，他便试一试「索K」的感觉，希望用毒品来麻醉自己。他起初以为只是试一试，以自己的定力，是没有那么容易上瘾的。可是，高估自己和「浅尝几口」的结果，就是令文强不能自拔，他十分喜欢那种迷迷糊糊的感觉，他更常常出现幻觉和幻听，「看见」以往与淑玲一起的开心日子。 但是在文强清醒的时候，内心却是比以往感到更加空虚和寂寞。
请各位同学按照情境三讨论以下问题：
1. 对于烟、酒和危害精神毒品，你想他是在什么心态下尝试的？最初以为自己控制得了，又为什么到最后却又败在它们底下？ 
2. 文强在学业及爱情上，是一个失败者吗？试说说你的看法。(提示：他有没有向淑玲提出过自己对二人感情的想法？而他的学业成绩，会否有其他方法得到提升？他被编到一般班别，是否就代表他没有机会进大学？) 
第二部分
(讨论时间：10分钟)

情境四
文强吸食「K仔毒品」已有一段时间，他说话渐渐含糊，常常昏睡，记性又差，尿频的情况开始出现。老师及爸妈虽然发觉他有异样，但他一口否认吸食危害精神毒品，所以也奈何不了他。不要说影响学业成绩，他连日常及社交生活也出现了问题。文强也想过浪子回头，但总是提不起劲，结果便放弃了！ 

请各位同学按照情境四讨论以下问题：
1. 你认为文强为什么要吸食危害精神毒品？他现在要逃避的问题或所承受的压力，是否与情境一的时候已有所改变？这些压力又来自哪里？
2. 你认为有什么人可以帮助文强？如何帮助他？而他可以帮助自己吗？他又应如何自救？ 
~ 完 ~
甲 学习材料二
解难不难 
当我们要面对问题时，我们不能只是逃避，否则可能会生出更多的问题，最后甚至连自己的前途或生命都要赔上。有时候只不过是一个小小的问题，但由于不成熟或任性的去处理，结果造成了对家人、朋友，尤其是自己的重大伤害，这样做值得吗？而当我们要面对重大的逆境的时候，那我们是否会更加无力招架？因此，尝试学习去面对问题，是一个很重要的过程，假若大家能够先作好准备去应付，问题应该会比较容易解决。以下是一些建议：
如何提升我们的解难、抗压、抗逆能力？首先要在心态上作出调整，其次就是要掌握技巧方法，并且实践出来。
心境态度
· 我们会遇到问题或逆境吗？
没有人知道问题或逆境什么时候到来，所谓「人生不如意事十常八九」，我们要先预计有什么问题或逆境会出现，我们才可以就心态和方法作好准备，这并不是说我们做好准备就百毒不侵，但至少我们不会因问题或逆境的到来而弄得手足无措！
我们会遇到的问题包括学业、友情、爱情、个人生理及心理的变化(青春期)等；逆境如身体残障、身患恶疾或意外受伤，家庭突变 (如父母辞世、父母冲突、父母分开、家庭暴力、伦常惨剧等等)、误入歧途，不要以为这些事情不会发生在我们身上，也不要存着侥幸的心以为「我不会那么好彩！」。假若有一天我们发现这些问题或逆境出现的时候，就必须要以正面积极的态度立刻处理，不要拖延，因为时间拖得愈久，问题只会更难解决！
· 我们要以什么心态去面对问题或逆境？
当我们要面对问题或逆境时，很多时会出现负面情绪，而负面情绪更会触发一连串的负面行为，所以，先学习放松自己 (如找人倾诉、运动减压等)，然后迅速调整心态，才是解决问题或面对逆境的第一步。以下是一些建议：
坚毅忍耐 – 忍耐力的强弱影响了一个人面对逆境时会否成功，紧记要给自己时间去应付压力和痛苦，问题或逆境不会一朝消退；要不服输、不放弃，争取及把握机会去冲破难关，解决问题或逆境；
积极主动 – 以乐观的态度向好的方面去想，对自己的前路要保持信心，并主动寻求别人的帮忙和鼓励，别小题大做，没有问题或逆境是面对不了，关键在于自己对解决问题或逆境的决心有多大；
宽恕体谅 – 要释放自己的怨忿，也要接受自己的不完美，要学习宽恕别人和体谅自己，适时放手可以让自己作出改变，因为怨忿只会令人钻牛角尖，而别人的成见和偏见只会令自己失去自信；
欣赏感恩 – 要学习欣赏和感谢别人无条件的爱和关怀，不要把别人的好意当成洪水猛兽或施舍。人是群体动物，没有人可以自己解决所有问题的；
承担责任 – 要学习承担责任，以往不用自己负责的事情，并不代表永远不需要或不用负责，只不过是之前有人(如父母、家人、佣人)帮我们背上了肩上的重担或责任，现在自己也要学习去承担部份责任，但如果责任太重，就要找别人一起分担了！
技巧方法
· 若遇到问题或逆境时，我们可以怎样寻求帮助？
个人方面，我们要及早培养理解能力去分辨哪些事情可以转变，哪些不能够转变(例如重病、父母离世)，还有对事情的选择和决定(例如我们要放弃什么，要坚持什么)。至于外界方面，我们要主动寻求老师、社工和家人的帮忙，或者寻求政府部门的援助，得到别人的分析和支持可以更有效地解决问题和面对逆境。
· 我们在问题或逆境中还有其他的指望吗？
我们的生活如彩虹般颜色丰富，包含了很多元素，有家庭、友情、爱情、目标/事业/学业、健康、兴趣。我们要学习去分散投资，将精力放在不同方面上，为我们的生命增值，那我们就不会因为失去了其中一项「投资」而没有了人生意义，大家还有其他东西值得追求、把持和倚靠，尤其是家人，因为我们的家人会留守到最后一刻/永远支持我们，与我们一起跨过障碍和逆境。
上文曾经提到，问题和逆境不会永远远离我们，逃避只会让自己像鸵鸟一样，把头埋在沙里，以为什么都看不见就没有问题，不过我们都知道这不是真相，只是在自欺欺人。我们面对问题或逆境，必须要积极的去面对，努力的想办法去解决，这样才对自己和其他人有益。当大家有问题及逆境要面对时，可要互相鼓励、互相支持和互相信任啊！
甲 学习材料三
危害精神毒品对身心的影响
	危害精神毒品名称
	俗称
	感觉/对身心的影响
	类别

	氯胺酮

	K 仔、 K、茄 


	· 说话含糊
· 镇静、催眠、止痛
· 引起幻觉、昏睡
· 抑郁
· 长期记忆力衰退及认知能力受损
· 行动机能受损
· 动作协调神经系统受损
· 呼吸／心脏机能受损
· 形成耐药性和生理及心理依赖
· 小便赤痛、膀胱容量减少、尿频、肾脏严重受损、失禁
	麻醉
镇痛剂

	亚甲二氧基甲基安非他明(MDMA)

	摇头丸、忘我、狂喜、
E仔

	· 引致运动过度，导致脱水、筋疲力竭、肌肉衰弱，及因体温过高而痉挛及晕倒
· 失眠
· 引致惶恐不安的感觉
· 因呼吸系统衰竭而引致死亡
· 肾脏及肝脏受损
· 抑郁及精神错乱
· 破坏神经细胞
· 抽搐 

· 崩溃
	兴奋剂


	甲基安非他明
	冰

	· 烦躁不安
· 喋喋不休、激动不安
· 出汗、胸口痛、发热
· 惊惶及精神紊乱
· 永久性失眠
· 焦虑及紧张
· 血压高
· 心跳加速及不规律
· 皮肤疹
· 因产生幻觉及被迫害的感觉而引致暴力行为
· 抑郁 

· 中毒性精神病 

· 食欲不振 

· 心脏和肾脏衰竭
	兴奋剂


	大麻

	草

	初次抽吸，会使人有下列反应：
· 变得更松弛和举止迟钝
· 变得兴高采烈，爱说话，容易发笑和感到抑制减少
· 集中力减弱，记忆力及判断力受损
· 对处理资料或进行较复杂活动的能力减低
· 失去平衡力，在站立时尤甚
· 心跳加快，食欲增加，口及喉咙干涸，眼睛变红及昏昏欲睡
· 感到精神混乱和焦虑
长期服用过量，或会引起下列更严重的症状：
· 紧张、激动及脾气暴躁
· 支气管炎、结膜炎、内分泌紊乱
· 抑郁及对别人极度怀疑
· 举止失常 

· 判断力失准
	迷幻剂


	可卡因
	可可精

	· 行为改变
· 欣快感觉
· 延迟身心疲劳感觉，睡眠需要不迫切
· 食欲减低
· 爱说话或作个人静思
· 异常欢欣的感觉
· 强烈的自信和驾驭感觉
· 焦虑甚或惊惶
· 迅速完成一些简单的工作，但若服用者过于焦虑或自信，则会降低表现
· 血管收缩
· 心跳及血压上升
· 激动不安 

· 被迫害感觉 

· 敏感度加强，特别对声音敏感 

· 情绪波动 

· 影响记忆力 

· 破坏鼻腔组织 

· 性无能 

· 精神错乱 

· 死亡
	兴奋剂


资料来源：《毒品资料》 保安局禁毒处　
网址：https://www.nd.gov.hk/sc/druginfo.html
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