	我的情绪管理 (( 学与教活动



个人成长及健康生活
(第三学习阶段)
  学习目标：
· 学习用理性的态度和方法处理负面情绪及解决问题
· 关注个人的情绪健康，以达至尊重他人、珍惜关系和爱护自己的目的
生活事件：我的情绪管理
	价值观及态度

	：
	 自律、理性、接纳

	学习
材料
	：
	甲 学生参考材料一：「个案讨论」工作纸
   学生参考材料二：「我的情绪舒缓方法」工作纸
乙 教师参考材料一：管理负面情绪的参考建议（资料由香港卫生署提供）
丙 学生延展活动一：「情绪困扰的经历」工作纸
  


教学步骤：
	步骤 (参考)
	学习重点

	活动建议一：情绪困扰的经历
1. 教师提问：
· 甚么是负面情绪? (参考答案：愤怒、忧虑、嫉妒、伤心、紧张、惊怕、压力感、自卑等)。
· 你有没有经历过以下情况？
- 朋友失约
- 与朋友吵架
- 家中宠物离世
- 考试来临，但是不够时间温习
- 派成绩表时发现成绩不合乎理想
- 考试时间快完结，但还有很多题目未作答
- 父母答应的事情，却因为各种原因而没有兑现
· 你当时的心情是怎样的？
· 这对你有甚么影响？
· 这对你身边的人又有甚么影响？
· 你当时用了甚么方法开解自己？
2. 小结(参考)：
年轻人受情绪困扰是平常的经历，我们应该认识及接纳自己的情绪。若然不恰当地表达自己的情绪，将会影响自己的身心和与其他人的关系。因此我们需要学习正确的方法管理情绪，避免让情绪控制自己。
活动建议二：小组个案讨论
1. 将学生分成三组。每组派发一张「个案讨论」工作纸（甲 学生参考材料一），用以分析有关负面情绪对主角及其身边的人所带来的影响。
2. 每组学生设身处地提出一种处理负面情绪的方法，并填写于工作纸上。
3. 完成个案讨论后，教师就个别个案及同学的提议，作出以下的提问：
个案一
· 你通常会在甚么时候上床睡觉？你认为自己的生活有规律吗？
· 你有否曾经因为玩乐而影响作息时间？
· 不规律的生活对你有甚么影响？
· 在个案中，子轩的母亲明知儿子不喜欢，也屡次劝戒他上床睡觉。你认为母亲这种做法的动机是甚么？
· 若然子轩知道母亲的动机后，你觉得他对妈妈的态度会否改变？
小结(参考)：
不规律的生活不仅会伤害个人的身体健康，影响情绪，还会令家人担心和恶化关系。因此保持自律的作息生活对情绪健康尤为重要。
个案二：
· 你有没有试过因太焦虑而产生不安的情绪？
· 这种焦虑不安的心情是源于甚么？
· 令你不安的事情后来又有否真的发生？
· 虽然大哭可以宣泄心中的情绪，但又可否解决问题？
小结(参考)：
若然不懂得有效的情绪控制方法，我们很容易便会堕进负面情绪的深渊。往往一些负面的事情也只是我们凭空想象出来的。因此找合适的方法理性地控制自己的情绪才是上策。
个案三：
· 若然你在网上看见一些对你批评的讯息，你会有甚么反应？
· 如果因而大发脾气或不与人沟通，谁会是最大的受害者？
· 在现实生活中，当其他人对我们有意见时，我们应该采取甚么态度？
小结(参考)：
当别人对自己存在意见时，我们应该虚心聆听。倘若感觉被受不公平对待，亦可找适当的时候向当事人表达和解释，避免令双方的误会加深。只要我们做好自己的本份，凡事也可以坦然面对。
4. 活动小结(参考)：
负面情绪不但会伤害自己的身体，还会破坏自己与其他人的关系。因此我们必须学习有效的管理情绪的方法。
活动建议三：　处理负面情绪的方法　
1. 教师向每位学生派发一张「我的舒缓情绪方法」工作纸（甲 学生参考材料二）。学生可以用文字或图画表达出一个适合自己的舒缓方法，方法应是健康及可行的。
2. 教师邀请几位学生分享他们常用的情绪管理方法（甲 学生参考材料二），让其他同学可用作参考。
3. 教师介绍学生两篇由香港卫生署提供的资料，包括(一)「情绪处理三部曲」及(二) 青少年面对的压力 (乙 教师参考材料一），并提点学生应选取适合自己的情绪管理方法。
· 你有没有尝试过运用以上的情绪管理方法？
· 这些方法对你是否适用？为甚么？
· 情绪管理为何重要？
4. 活动小结(参考)：
人类是群体动物，我们难以离群独处。因此，我们应该找方法有效地控制自己的情绪，以达至尊重他人、珍惜关系和爱护自己的目的，令大家更融洽地相处。

	· 引领学生了解受负面情绪困扰的意思
· 举一些负面情绪的经历，除了让学生明白这是人生平常事外，更明白情绪管理的重要性和知道负面情绪的影响 
· 透过个案分析，让学生代入角色，明白负面情绪的影响以及建议可行的处理方法
· 就个别个案，让学生思考及讨论个案情境，从而带出「理性」、「自律」和「接纳」这些价值的重要
· 教师介绍一些情绪管理的方法，让学生从中领略技巧，从而珍惜关系和爱护自己



教师总结：
参考：初中的学生在新的学习阶段中要面对学业、家庭及人际关系各种不同的张力，容易产生负面情绪。若然不适当地处理负面情绪，可以对己对人产生莫大的伤害。因此，期望通过本教案的讨论和学习，增加学生对负面情绪的认识，从而领略到管理负面情绪的有效方法，减低不必要的伤害。同时亦期望学生能持续关注个人的情绪健康，以达至尊重他人、珍惜关系及爱护自己的目的。
学生延展活动：
1. 教师请学生利用「情绪困扰的经历」工作纸（丙 学生延展活动一），记下一次在最近一个月内自己受负面情绪困扰的经过，以及当时的处理方法。接着写下如事情再发生时，学生会再面对的态度、处理的方法，以及分享这方法的好处。 
2. 「为你分忧」活动
同学尝试抽一些时间去关心一位正受负面情绪困扰的亲人或朋友，并当一个耐心的聆听者，为对方分忧。通过这一课所领略到的负面情绪管理方法，同学宜建议亲友采用合适的方法，令他们的情绪得以舒缓。
甲 学生参考材料一 
个案讨论 
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	发怒对子轩身心的影响:

	发怒对子轩母亲心情的影响:

	若你是个案中的子轩，你有甚么方法可以更有效处理自己的负面情绪？
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	忧虑对惠玲身心的影响:


	若你是个案中的惠玲，你有甚么方法可以更有效处理自己的负面情绪？
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	负面情绪对小志身心的影响:


	若你是个案中的小志，你有甚么方法可以更有效处理自己的负面情绪？
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甲 学生参考材料二

1. 
2. --- 完 ---

乙 教师参考材料一
管理负面情绪的参考建议





丙 学生延展活动一
「情绪困扰的经历」工作纸
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个案一 :


凌晨三时子轩还在上网打游戏机。母亲苦心劝戒他，并叮嘱他应马上上床休息，以免明早不愿起床上学。可惜母亲屡劝无效，子轩还「越战越勇」。母亲一怒之下将电脑总掣关掉，令子轩不能再继续玩下去。子轩一时愤怒，大力关掉房门并困自己于房内，以泄心头之愤。母亲屡次敲门他也不愿回应。





个案二 :


明天是考试周的第一天，惠玲要参加两科考试，心情极为紧张。她独自坐在家中，感到闷闷不乐，开始胡思乱想 -- 她害怕自己因为来不及温习而不合格，导致家人的责骂，甚或升不了班 …….. 继而想象各种不妙的事情亦会随之发生。想了想，惠玲便坐在自己的床上大哭起来。





个案三:


小志一向当小明和小杰是班中的好朋友。有一天，他在浏览社交网站，无意中留意到下列一段对话:









































小志看了这段对话后十分难过。他的脾气变得暴躁，在学校也不愿与人沟通，慢慢地与人疏远 …….








小明：明天学校旅行你会带甚么食物呢?





小杰：我应该会带鸡翼和薯片，到时候我们一起分享吧。不知小志会带甚么呢？





小明：小志平常的话题总好像跟我们格格不入的。若然与他一起去旅行一定相当沉闷，我们还是不要预他的份儿了。





小杰：你说得对，我也很怕沉闷 ………








我的情绪舒缓方法





试写出或画出一个适合自己而又值得与别人分享的情绪舒缓方法：













































































这方法有甚么好处？为甚么上述方法值得跟大家分享? 


____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





情 绪 处 理 三 部 曲


第 一 部 曲 － 认 识 自 己 的 情 绪


 一 个 人 能 够 准 确 地 感 受 和 描 绘 心 中 的 情 绪 ， 便 能 把   握 自 己 的 内 心 世 界 。


 掌 握 到 甚 么 事 情 引 致 我 们 的 情 绪 起 伏 ， 可 增 进 我 们 对 自 我 的 了 解 。


 敏 锐 的 情 感 触 觉 也 可 帮 助 我 们 了 解 别 人 情 感 ， 不 会 不 经 意 地 冒 犯 他 人 。


第 二 部 曲 － 恰 当 地 表 达 自 己 的 情 绪


  青 少 年 应 学 习 多 些 表 达 正 面 的 情 绪 如 欣 赏 、 感 激 、 关 怀 、 宽 恕 、 满 足 、 快 乐 等 ， 这 会 令 生 活 更 丰 盛 和 有 意 义 ， 也 会 使 人 际 关 系 更 成 功 和 谐 。


  当 有 负 面 情 绪 时 ， 应 以 不 伤 人 、 不 害 己 及 不 破 坏 的 原 则 来 表 达 ； 打 架 是 伤 害 了 别 人 ， 压 抑 是 委 屈 了 自 己 ， 对 死 物 拳 打 脚 踢 是 造 成 破 坏 ， 这 些 都 不 是 恰 当 的 情 绪 表 达 方 法 。 


第 三 部 曲 － 采 取 成 熟 而 有 效 的 处 理 方 法


( 一 ) 消 除 愤 怒


 暂 时 与 发 生 冲 突 的 人 物 或 事 物 分 开 ， 如 洗 个 脸 或 饮 杯 水 ， 待 自 己 冷 静 下 来 才 再 作 解 决 。


 将 注 意 力 暂 时 转 移 到 其 他 事 物 ， 可 做 一 些 松 弛 活 动 ， 如 听 音 乐 ， 做 运 动 。


 用 另 一 个 角 度 看 那 些 令 自 己 愤 怒 的 事 件 ， 当 你 为 别 人 给 自 己 起 「 花 名 」 而 感 到 愤 怒 时 ， 若 你 能 改 变 想 法 ， 如 认 为 别 人 愿 意 跟 你 做 朋 友 ， 认 为 你 有 幽 默 感 才 会 给 你 起 「 花 名 」 ； 这 样 有 助 你 消 除 愤 怒 。





(二 ) 解 开 忧 愁


了 解 自 己 不 开 心 的 原 因 ， 勇 敢 地 面 对 自 己 的 困 扰 。


放 开 怀 抱 ， 不 再 怀 缅 失 去 的 东 西 ， 或 强 迫 自 己 做 到 百 分 百 完 美 ； 重 新 振 作 ， 等 待 新 挑 战 的 来 临 。


凡 事 看 好 的 一 面 ， 例 如 当 你 面 对 考 试 成 绩 差 的 时 候 ， 尝 试 检 讨 自 己 弱 点 之 余 ， 亦 要 明 白 一 次 考 试 失 败 并 不 代 表 永 远 的 失 败 ， 反 而 可 能 成 为 你 的 推 动 力 。 想 一 些 开 心 或 积 极 的 东 西 ， 培 养 乐 观 的 人 生 态 度 。


建 立 支 持 网 络 ， 与 人 倾 诉 ， 互 相 支 持 鼓 励 ； 并 让 父  母 、 师 长 、 同 学 或 朋 友 分 担 烦 恼。


(三 ) 化 解 焦 虑 与 恐 惧


未 雨 绸 缪 ， 作 好 心 理 准 备 ， 如 预 先 认 识 青 春 期 各 种 变 化 ， 可 减 少 忧 虑 不 安 。


平 时 多 参 加 不 同 的 活 动 ， 可 减 少 对 陌 生 场 合 的 恐 惧 。


考 试 或 比 赛 前 ， 逐 步 分 阶 段 作 预 习 或 彩 排 ， 熟 能 生 巧 ， 可 减 少 焦 虑 。


以 深 呼 吸 纾 缓 紧 张 的 情 绪 。


( 四 ) 摆 脱 羞 耻


面 对 现 实 ， 接 受 自 己 ， 明 白 每 个 人 都 有 自 己 的 限 制 和 弱 点 ， 最 重 要 是 懂 得 欣 赏 自 己 的 优 点 ， 不 以 自 己 为 耻 。 例 如 未 能 于 陆 运 会 中 胜 出 ， 也 可 欣 赏 自 己 有 参 与 的 体 育 精 神 。


遇 到 挫 折 时 ， 不 要 退 缩 倒 下 ， 反 而 要 发 奋 图 强 ， 努 力 改 进 自 己 ， 再 勇 敢 地 面 对 挑 战 。


从 失 败 中 站 起 来 ， 再 接 再 厉 ， 让 自 己 从 实 际 的 成 功 中 重 建 自 尊 自 信 。 








(五 ) 从 内 疚 中 释 放 


承 认 没 有 人 是 完 美 和 不 会 犯 错 的 ， 不 要 对 自 己 的 过 失 作 出 夸 大 的 反 应 。 面 对 和 接 纳 自 己 ， 并 不 断 努 力 向 前 迈 进 。


承 认 自 己 的 错 失 ， 勇 于 改 过 和 作 出 适 当 的 弥 补 。 如 得 罪 了 人 便 要 道 歉 ， 以 后 不 再 重 蹈 覆 辙 。


在 尽 力 弥 补 后 ， 便 不 要 再 耿 耿 于 怀 ， 要 提 起 勇 气 奔 向 前 面 的 人 生 路 。 例 如 对 自 己 说 ： 「 无 论 考 试 成 绩 如 何 ， 总 之 尽 了 力 温 书 便 可 。 」





资料来源：


香港卫生署学生健康服务 – 健康资讯 - 心理社交健康 – 青少年情绪大检阅


https://www.studenthealth.gov.hk/sc_chi/health/health_ph/health_ph_eia.html





(二) 青 少 年 面 对 的 压 力


日 常 生 活 中 许 多 事 情 ， 对 青 少 年 都 可 能 构 成 压 力 ， 需 要 去 面 对 和 解 决 。


自 我 形 象 的 困 扰


发 育 是 否 过 早 或 过 迟


外 貌 身 形 是 否 好 看


是 否 自 觉 不 如 人 �
    自 助 贴 士


接 纳 自 己 的 特 点


培 养 良 好 的 品 德 比 只 关 注 外 表 更 为 重 要


不 与 人 比 较 �
�
与 父 母 及 家 人 的 关 系


如 何 改 善 与 父 母 的 关 系


如 何 和 兄 弟 姊 妹 融 洽 相 处 �
    自 助 贴 士


主 动 与 家 人 沟 通


以 行 动 及 时 间 证 明 你 处 事 的 成 熟 程 度 ， 争 取 父 母 的 信 任


与 家 人 相 处 要 坦 诚 ， 互 相 关 怀 、 接 纳 和 体 谅 �
�
�
�
�
�
�
�









学 业 前 途


如 何 在 学 业 上 取 得 满 意 的 成 绩


如 何 在 升 学 和 就 业 间 作 出 选 择


能 否 出 人 头 地 �
      自 助 贴 士


不 断 探 讨 有 效 的 学 习 技 巧 ， 设 法 克 服 困 难 ， 需 要 时 懂 得 求 助


要 知 道 学 习 的 成 果 不 单 是 成 绩 单 上 的 分 数 ， 而 是 整 个 学 习 过 程 的 体 验


弄 清 楚 求 学 的 目 的 及 个 人 的 目 标 �
�
交 友 及 感 情 的 烦 恼


如 何 赢 取 友 谊


应 否 谈 恋 爱


如 何 吸 引 异 性 �
      自 助 贴 士


以 真 挚 、 诚 实 的 态 度 与 朋 友 交 往


多 参 与 群 体 活 动 ， 以 扩 阔 生 活 圈 子 及 增 强 社 交 技 巧


认 识 清 楚 友 情 和 爱 情 的 分 别 �
�
资料来源：


香港卫生署学生健康服务 – 健康资讯 - 心理社交健康 – 青少年心理社交健康


https://www.studenthealth.gov.hk/sc_chi/health/health_ph/health_ph_young.html





其他人的感受


（如有）：





我的感受：





当时处理的方法；





事发原因：





事发经过：





若事情再发生，你会如何处理？














这种处理的方法有何好处？
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