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个人成长及健康生活
（初中）/（高中）
生活事件：我后悔自己发了脾气
（内容大纲）
1、 示例概要
	
	透过本示例的活动，学生学习每当遇到不如意的事情时，必须适当地处理愤怒的情绪，不要发脾气，并加强与别人沟通的能力和自我管理能力，建立尊重他人和负责任的价值观。


2、 关键辞汇： 

	
	(甲)
	价值观和态度
	：
	尊重他人、责任感、自律

	
	(乙)
	概念
	：
	情绪、愤怒

	
	(丙)
	共通能力
	：
	自我管理能力、解决问题能力、沟通能力


3、 学习目标：从学生的生活经历中，透过愤怒情绪的管理去提升个人的修养，
并建立尊重他人及负责任的价值观。
4、 学习重点
	价值观/态度
	生活事件(讨论重点)

	尊重他人、责任感、自律
	我后悔自己发了脾气（发脾气对己对人的伤害，处理发脾气的方法）


5、 学与教策略
	         策略
事件
	学习活动 (时间)
	形式
	跟进活动

	我后悔自己发了脾气
	· 发脾气的经历检视及经验分享(15分钟)
· 处理愤怒情绪的方法建议及经验分享(10分钟)
· 情境处理及角色扮演(15分钟)
	班主任课/德育及公民教育课/周会/或配合初中社会教育科课程
	教师着学生每周记下自己愤怒管理的经历，并检视脾气改善的程度。
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6、 延展
	教师可利用类似事件，如「我学会了冷静地解决困难」、以学生的亲身经历，引导他们认识冷静的好处，并建立负责任的价值观。
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个人成长及健康生活
（初中）/（高中）
生活事件：我后悔自己发了脾气
目的：
1. 
学会处理愤怒情绪和解决问题的方法，培养自我管理的能力。


2.
建立尊重他人及负责任的价值观。
价值：尊重他人、责任感、自律
教材：
「发脾气的经历」检视表（附件一）
处理愤怒情绪的方法（附件二）


角色扮演卡（附件三）
课时：40分钟
形式：
班主任课/德育及公民教育课/周会
流程：
	教学步骤(时间)
	学习重点

	活动一：经验分享（15分钟） 

教学材料：「发脾气的经历」检视表(附件一)
1. 教师向学生提问：
· 大家有没有试过发脾气？
· 你们曾因为发了脾气而感后悔吗？
· 你们认为发脾气对解决问题有好处抑或有坏处？
2. 教师请学生填写「发脾气的经历」检视表（附件一）
3. 教师请自愿的学生分享经历。
4. 教师引导学生讨论：
· 发脾气是否尊重他人的行为？
· 发脾气是否负责任的行为？
· 发脾气是否解决问题的方法？
5. 教师引导学生作结论：
· 发脾气并非解决问题的方法，应学习处理愤怒情绪并掌握令自己冷静的方法。
	· 了解自己发脾气时，可能会做出冲动的行为，引致伤害自己或伤害他人自尊或身体，是不负责任及不尊重他人的行为。
· 明白应以理性方法去解决问题。
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	活动二：分享有关处理愤怒情绪的方法（10分钟）
教学材料：处理愤怒情绪的方法（附件二）
1. 教师派发处理愤怒情绪的方法(附件二)，向学生提问：
· 你们曾否尝试(附件二)其中的一些处理愤怒情绪或令自己冷静的方法？
2. 教师请学生分享有关的经验或建议其他有效的方法。

	· 学习处理愤怒情绪的方法


	活动三：解决问题的方法 (15分钟) 

教学材料：角色扮演卡（附件三）
1. 学生以二人为一组，选取「角色扮演卡」（附件三）所提供的一个情境，并参考（附件二）所提供的方法，为甲、乙角色各建议适当的方法去处理当时的情绪。
2. 教师请部分小组将他们的建议以角色扮演方式表达出来。
教师总结：
1. 发脾气并不能解决问题，反而会做成破坏，对己对人都没有好处。
2. 我们应学习处理愤怒的方法，并培养尊重他人及负责任的价值观。

	· 应用所学的方法处理愤怒，避免做出伤害自己或伤害别人的行为。
· 透过角色扮演，加强学生自我控制的能力，藉此建立尊重他人及负责任的价值观。
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 附件一
姓名: ___________________       班别:________________
「发脾气的经历」检视表
1. 以一次发脾气的经历，讨论该次发脾气的原因，并将经历、后果、个人感受及他人感受填在表格上。
2. 发脾气后是否真的解决了问题？
	发脾气的原因：

	
	当时做出了的事：

	

	
	

	发脾气时其他人的感受：

	
	发脾气时的个人感受： 

	

	
	

	发脾气的后果：

	
	发脾气后是否解决了问题？
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附件二
处理愤怒情绪的方法
	即时的处理方法：
· 保持冷静的方法： 以缓慢的速度读数字10、9、8、7……
· 深呼吸
· 往洗手间洗脸
· 喝杯冷开水
· 尽快离开现场，找个可以令自己冷静的环境
假如环境容许，可参考下列方法：
· 听音乐或看电影
· 唱歌
· 做运动
· 散步
· 吃喜欢吃的食物


	

	

	

	

	· 

	· 
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附件三
角色扮演卡
1. 以二人为一组，依下列个案中所提供的情境，任选其一进行角色扮演，并为该个案找出解决问题的方法。
2. 在角色扮演的过程中，各同学必须自我控制，切勿发脾气。
情境(一)：
	甲方
	
	乙方

	你有一位好朋友(乙方)，有一次你因小事和他吵了一场，后来你试图找出争吵的原因，希望他谅解你，并建议与他言和，于是你打电话给他，但他竟不由分说把电话挂断，你感到既尴尬又愤怒……
	
	你有一位好朋友(甲方)，有一次他因小事和你吵了一场，你很愤怒跑了回家。后来他打电话给你，你心里很恼他，不想与他说话……


情境(二)：
	甲方
	
	乙方

	你(甲方)和同学(乙方)组队参加羽毛球双打比赛，结果输了，你埋怨他昨晚睡眠不足，以至精神不集中，连累你输了比赛；致于乙方亦不甘示弱，反埋怨你连累他，双方互不让步……
	
	你(乙方)和同学(甲方)组队参加羽毛球双打比赛，结果输了，他把责任都推在你的身上，并埋怨你连累他输了比赛，但你自觉球技比他好，反埋怨他连累你，双方互不让步……
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