拜拜臭脾气/个人成长及健康生活/初小  

生活事件教案
拜拜臭脾气
示例概要
让学生思考乱发脾气会引致的后果，学习尊重别人，关爱别人，并让学生反省自我控制脾气的能力，从而学会理性及适当地宣泄情绪。
对象
初小学生
学习目标
1. 帮助学生反省乱发脾气会引致的后果
2. 帮助学生学习尊重别人，关爱别人
3. 帮助学生学会理性及适当地宣泄情绪
价值观/ 态度
关爱、尊重他人、理性
教學形式
班主课/德育及公民教育课/个人成长小组
教材
1. 图画：【厨师发脾气】（附件一）
2. 工作纸：【我发脾气时的样子】（附件二）
3. 参考资料【纾解情绪有妙法】（附件三）
4. 情境处理咭【当我想发脾气时】（附件四）
教學時間
40分钟
延伸活动
教师可视乎需要，以其他实例，设计有关学与教材料。例如：以「我激怒了爸爸/妈妈」的实例来帮助学生明白在表达自己感受之时，亦要尊重别人的感受，学习关爱别人，或以「我和同学争吵」的实例来帮助学生掌握控制情绪技巧，以建立和谐的人际关系。并举办【好脾气小天使】选活动，由家长提名其子女参选。教师亦可考虑选取示例中的活动一及活动三于礼堂进行大课(全级一上课），与学生讨论有关课题。
教学流程
	教学步骤
	学习重点

	活动一：教师出示图片及提问学生（5分钟）
教学材料：图画（厨师发脾气）（附件一）
作为引动机活动：
教师提问：
· 图中厨师的表情是怎样的？（好嬲、愤怒、发脾气…）
· 你猜他为了什么事情要发脾气？（可能因为客人说他做的菜「唔好味」…）
· 从图中所见，你猜他发脾气时会有什么行为？（可能会用镬铲打人…）
· 他所做的事会带来什么后果？（伤害别人，伤害自己…）
· 你也曾经发过脾气吗？有曾经试过像图中厨师那样情绪失控吗？

	(学生反省自己发脾气时的情况


	活动二：学生画图画及与同学分享（15分钟）
教学材料：工作纸【我发脾气时的样子】(附件二)
1. 教师派发工作纸（附件二），学生自画发脾气的样子
2. 学生完成自画发脾气的样子
3. 教师提问一学生：
· 你发脾气时的样子是怎样的？好看吗？
· 在什么情况下你曾发脾气（试举一例）？
· 发脾气时，你做了什么事情？
· 发完脾气后，问题能解决吗？
· 最后结果如何？
· 得到这样的结果，对你及他人有什么影响？你有什么
   感受？   

4. 与邻座同学二人一组，互相观看对方的图画，并与对方就以上的重点分享工作纸上的内容
5. 教师邀请一至两位学生向全班分享他们发脾气的经历，并给予适当的引导

	(学生反省乱发脾气会引致的后果


教师总结(5分钟)
在日常生活中，我们可能会因一些事情的发生而有发脾气的冲动。虽然发脾气并不是什么坏事，但若不好好控制，而任由它随便发泄，便很可能会酿成大错，对自己或他人身体/心灵上造成伤害，所以我们要学习尊重别人，关爱别人，了解自己发脾气的原因及注意发泄的形式，学会好好控制及适当的宣泄自己的情绪。
	活动三：教师指导学生纾解情绪的方法（15分钟）
教学材料：报纸（学生预备）、参考资料【纾解情绪有妙法】（附件三）
1. 教师向学生介绍多种方法（附件三），让学生学习当想发脾气时可以如何纾解自己的情绪
2. 教师请学生尝试提议其他可行的方法
3. 教师与学生一起练习纾解情绪的方法
· 方法一：内心数字法（一起内心慢读数字10、9、8…）
· 方法二：深深呼吸法（一起作深呼吸动作）
· 方法三：避开冲突法（学生练习说：「我现在很生气，等我不生气时再和你玩」、「你唔好再系咁，我觉得好嬲」、「我唔开心，我想喊一阵/我唔想讲住/我唔想做住/我想静一阵/请你行开D」…）
· 方法四：转移目标法（学生可用卷起的报纸试打地下或书桌）
【＊教师提醒学生要小心进行这活动，以免学生把玩报纸，伤及自己或他人】
4. 教师举出以下例子（或邀请同学出例子），邀请同学示范利用以上其中一种适当的方法来控制自己容易发脾气的情绪
· 例一：站起来答问题时，你被人笑，你会用何种方法来纾缓自己想发脾气的情绪？（可用方法一、二或三）
· 例二：家人答应带你到海洋公园游玩，后来说太忙而要延期，你会用何种方法来纾缓自己想发脾气的情绪？（可用方法一、二、三或四）

	(学习理性及适当地宣泄情绪
(明白乱发脾气会对自己或他人造成伤害
(学习好好控制
自己的情绪


教师总结：（5分钟）
在日常生活中，我们可能会因一些事情的发生而有发脾气的冲动。虽然发脾气并不是什么坏事，但若不好好控制，而任由它随便发泄，便很可能会酿成大错，对自己或他人身体/心灵上造成伤害，所以我们要了解自己发脾气的原因及注意发泄的方式，学会好好控制及适当的宣泄自己的情绪。
跟进活动
	教学步骤
	学习重点

	活动四：情境处理【当我想发脾气时】 
教学材料：情境处理咭（附件四） 
（教师视乎需要，另外安排时间进行）
1. 教师可预先将一套四款的情境处理咭（教师自行影印足够数量）放入信封内，然后分发各小组
2. 四人一组，每人轮流于信封内抽情境咭一张
3. 按咭上的内容，选择其中一个纾缓情绪的适当方法（曾经于活动三中学过的四种方法），并向同学示范
4. 教师邀请一些学生向全班示范他们所选择的方法，并给予适当的引导

	(掌握适当地处理自己情绪的方法


  附件一
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附件二
【我发脾气时的样子】
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附件三
【纾解情绪有妙法】
	1. 内心数字法：
	以缓慢的速度读数字10、9、8、7……


	2. 深深呼吸法：
	想象空气中充满了美味食物的香气，做深呼吸动作，把这些美味的香气像是要吸到身体里面，然后把香气慢慢的吐出来，这个深呼吸动作可以连续做五至八次，然后想象自己已享用了一顿丰富美味的晚餐。


	3. 避开冲突法：
	当你好生气，想发脾气时，要避免与对方正面起冲突，最好暂时避开对方一下，可以说：「你唔好再系咁，我觉得好嬲」；或者说：「我而家心情唔好，我唔想玩，等我心情好D先同你玩」/「我而家唔开心，我唔想讲，请你行开D」；又或者可以离开现场一会儿（饮杯水，食D），等心平气和后，才解决问题。


	4. 转移目标法：
	有时候，当情绪太激烈时，可以到另外一个适合的地方（例如自己的睡房）尽情的大叫；到洗手间洗面冷静一下；或是捶枕头、用报纸打桌面、用会发声响的塑胶捶打地板、用软绵的或塑胶造的球掷向墙壁或地下，用不伤害自己或别人的方法表达情绪，帮助自己慢慢冷静下来。



附件四
情境处理咭【当我想发脾气时】

   
什么事情令你发脾气？





发脾气时，你做了什么事情？





我觉得自己发脾气时的样子__________________________。


















































































































































































































































得到这样的结果，你有什么感受？





结果如何？问题能解决吗？





你正在做家课，弟弟不小心把你的作业碰倒在地上，你想发脾气 ……


（想一想，你可以怎样处理？？？）








同学取笑你的鞋子好旧，你不高兴，你想


发脾气 ……


（想一想，你可以怎样处理？？？）





爸爸本来答应给你买玩


具，后来却反口，你想


发脾气 ……


（想一想，你可以怎样处理？？？）








你想看电视，妈妈却不准，要你去温习课本，


你想发脾气 ……


（想一想，你可以怎样处理？？？）
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