个人成长及健康生活 (高小)

生活事件教案
走出谷底( 处理负面情绪 )
示例概要
现代社会节奏急速，挑战重重，学生面对学业、家庭及人际关系各种不同程度的压力，容易产生焦虑和困扰等负面情绪。高小学生即将踏入青春期，情绪较易波动，有时甚至会错误地表达情绪，引起别人误会，影响人际关系。故此，本教案透过互动教学，让学生认识青少年常见的负面情绪，从而学习有效处理情绪的方法。
对象
高小学生
学习目标
1. 让学生了解负面情绪的成因及影响，并关注自己的情绪健康。
2. 学习处理负面情绪方法，增强抗逆力。
价值观 / 态度
坚毅、抗逆力
教学形式
德育及公民教育课、成长课、班主任课
教材
1.「谷底之谜」个案讨论工作纸(附件1.1至1.4)
2.「纾缓情绪拍卖行」拍卖纸及道具钞票
教学时间
70分钟
延伸活动
1. 「( ( 心情信箱」
鼓励学生以书写形式把个人的心事和困难与信任的人分享(例如父母、亲友、老师或社工)，让他们有机会抒发情绪及得到更多人的了解和体谅，从而促进家人、朋友彼此间的关心和守望。
教学流程
	教学步骤 (时间)
	学习重点

	活动一﹕情绪多面睇 (15分钟)
1. 教师说出一系列情绪名词，包括：「开心、恐惧、难过、兴奋、紧张、平静、愤怒、担忧和内疚」，每说出一个名词，便邀请一位学生演绎相应情绪。
2. 有些学生可能不明白某些情绪名词的真正意义，教师可加以解释和提示，协助学生顺利演绎。
3. 学生演绎情绪时，教师可请在座同学分享过往有没有出现这种情绪，并回想自己在甚么情况下会出现这种情绪。
4. 教师小结：在我们日常生活中，会出现各种各样的情绪，例如：当我们被称赞的时候，会感到快乐；当我们心爱的物件不见了，我们会感到难过，这些都是十分正常的情绪表现。然而，如果我们任由负面情绪(如恐惧、悲伤、愤怒和紧张等)蔓延，可能会进一步影响我们的思想及行为，因此我们应该学习了解及控制自己的情绪，保持情绪健康。

	· 此热身运动旨在让学生认识不同的情绪，学会留意自己和别人的情绪。
· 每一种情绪，即使是负面情绪，都有其价值，例如因宠物逝世而引起的悲伤情绪，可令我们学会珍惜；考试前的紧张情绪，可变成原动力，驱使我们做得更好。
· 情绪会不知不觉间在面部表情上展示出来，故我们只要细心观察他人的面部表情，便知道自己和别人正处于那种情绪。
· 如懂得识别自己和他人的负面情绪，便能及时向他人寻求帮助/提供协助。


	活动二﹕谷底之谜 (30分钟)
1. 将学生分成5组(6-8人一组)，每组讨论一个个案，分析该负面情绪对个案中的主角所带来的影响(附件1.1至1.4)。
2. 每组合作设计一出短剧，先演绎个案的负面情绪及行为，最后以正面的思想设计一个结局。
3. 教师给予学生15分钟时间讨论个案及准备短剧。每组均有2分钟时间演绎短剧。
4. 教师小结：日常生活发生的不同事件，皆可能影响我们的情绪，但正如各位同学为个案主角设计的正面结局，我们要相信自己有方法处理这些负面情绪，而非任由情绪主导我们的行为。
	· 让学生了解负面情绪对自己的影响，鼓励学生坚决地学习及应用正面的情绪与表达方式。
· 负面情绪的不良影响包括生理心理、行为和人际关系层面。
- 身体方面，负面情绪会令人长期心跳加速、肌肉紧张、消化不良、经常感到疲倦等。
- 行为方面，负面情绪会令人变得工作效率降低、逃避责任、睡眠不安、不能集中精神、对各事物缺乏兴趣、工作效率降低，甚至会用错误的方法发泄引致伤害自己，如手、染上抽烟或酗酒的不良习惯。
- 人际关系方面，负面情绪会令人变得内向、畏缩、烦躁不安或觉得别人会针对或攻击自己，因而容易与人产生磨擦。


	活动三﹕纾缓情绪拍卖行 (20分钟)
1. 教师可于黑板贴上「拍卖纸」(附件2.1)，并读出情绪受困处境(附件2.2)，以引起学生的兴趣。
2. 各组讨论他们希望购买的纾缓情绪妙法。
3. 每组有200元道具钞票 (附件2.3) 购买心仪的纾缓情绪妙法，每次叫价为10元。
4. 以最少金钱购买到最多自己选择的妙法的那组为胜。
5. 拍卖完毕，教师可带领学生讨论以下问题﹕
· 你选择这些方法的原因是甚么﹖
· 你从哪里学到这些方法？
· 你觉得这些方法是否恰当？你或身边的人有没有试过？
· 你会向别人倾诉自己的压力和困扰吗？

	让学生学习一些有效的方法来纾缓负面情绪﹕
1. 纾缓情绪的正确方法﹕
· 做运动
· 找人倾诉
· 深呼吸
· 大睡一场
· 看一出喜剧
· 做自己喜欢或擅长做的事
· 吃喜欢的水果
· 泡一个热水浴
· 弹奏乐器
· 看书
· 写网上日记
2. 不正确的纾缓情绪方法﹕
· 乱发脾气
· 暴饮暴食
· 伤害自己
· 胡乱挥霍(如疯狂购物)
· 离家出走
· 在街上流连
· 躲在房间不与人沟通
3. 教师可告诉学生使用不正确的纾缓情绪方法的后果，如乱发脾气会令对方生气及难过，亦会影响彼此关系；离家出走会令家人担心，亦可能遇上危险，故提醒学生不应用这些方法发泄负面情绪。



教师总结 (5分钟)
学生的偏激和失控行为，许多时并非故意的，可能是受着多方面的压力而形成。踏入青春期的学生在处理问题与困难时，未必可以很理性地面对和解决。故此，学生在这段时期是需要健康的成人及朋辈互相支持与爱护，而不是以责骂及排斥的方法来对待他们。
当学生遇到问题时，如果以负面的方法解决 (例如乱发脾气、伤害他人或自己)，只会弄砸事情，解决不了问题。因此学生应以正面的态度处理问题和困难不要被负面的思想及情绪所蒙蔽，才能与别人维持良好的人际关系，让自己快乐地成长。
参考资料
1. 情绪管理流动教室资料汇集，《与青少年谈情说压》教师及家长手册，香港心理卫生会出版。
2. 《做个开心快活人》，教育署课程发展处出版。
[附件1.1]
谷底之谜
了解负面情绪和思想对人的影响，坚决地学习及应用正面的情绪与表达方式。
[image: image1.jpg]



[image: image2.jpg]



试说出家文的负面情绪及对其影响。
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
以正面的思想和情绪为家文设计一个结局。
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
 [附件1.2]
谷底之谜
了解负面情绪和思想对人的影响，坚决地学习及应用正面的情绪与表达方式。
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试说出志锋的负面情绪及对其影响。
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
以正面的思想和情绪为志锋设计一个结局。
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
[附件1.3]
谷底之谜
了解负面思想和情绪对人的影响，坚决地学习及应用正面的情绪与表达方式。


试说出凯仪的负面情及对其影响。
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
以正面的思想和情绪为凯仪设计一个结局。
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
[附件1.4]
谷底之谜
了解负面情绪和思想对人的影响，坚决地学习及应用正面的情绪与表达方式。


试伟强的负面情绪及对其影响。
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
以正面的思想和情绪为伟强设计一个结局。
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
[附件2.1]









附件[2.2]
纾缓情绪拍卖行
处境
现在是星期日晚上，明天便是考试的第一天，你的心情十分忐忑不安，当想到一翻开试卷，便会遇到多道艰深的题目，真的感到心寒……
拍卖活动
每组有200元购买心水的纾缓情绪妙法，每次叫价为10元。
请选择以下的纾缓情绪妙法 (可选择多项)
□ 做运动






□ 找人倾诉
□ 深呼吸






□ 小睡片刻
□ 看喜剧






□ 躲在房间不与人沟通
□ 唱歌







□ 吃喜欢的水果
□ 弹奏乐器






□ 看书
□ 离家出走






□ 疯狂购物

□ 乱发脾气






□ 伤害自己

□ 暴饮暴食






□ 泡一个热水浴

□ 在街上流连





□ 写网上日记
我们最后买到的纾缓情绪妙法是﹕
___________________________________________________________
为甚么选择这些纾缓情绪方法？
___________________________________________________________

[附件2.3]
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个案(一)





个人资料


姓名﹕张家文


年龄﹕10岁


性别﹕女


职业﹕学生





2. 背景﹕


暑假过后，家文不能与好友一起升上同一班别，因而感到十分孤独。升上中一后，她从一个开朗活泼的学生，变成一个沉默寡言的学生，对每件事情都提不起兴趣，故此新同学都不愿与她交往。近日，家文的旧同学约她出来聚聚，她竟然因为害怕与她们没有共同话题，而拒绝参与。每天放学后，家文都会躲在自己的房间里，不愿与家人倾谈。有时想到自己没有朋友，便不禁哭起来。








个案(二)





个人资料


姓名﹕黄志锋


年龄﹕12岁


性别﹕男


职业﹕学生





2. 背景﹕


志锋今年是小六学生，他十分介意自己个子矮小，怕被同学欺侮和取笑，加上他很在乎别人的说话，一旦遇到批评，便会十分紧张，有时甚至会愤怒地责骂身边的同学，故此同学都不敢主动接近他。老师曾劝导他要平心静气去面对各种批评，而且有些同学的意见可能是出于好意，可是志锋以为老师针对他，认为无论他表现有多好，老师亦不会留意到，于是他便开始反叛，故意做出各种各样差劣的行为……





个案(三)





个人资料


姓名﹕何凯仪


年龄﹕11岁


性别﹕女


职业﹕学生





2. 背景﹕


凯仪是小五学生，最喜欢上网看漫画。某天晚上，凯仪在网上看漫画时，姊姊表示她要上网搜集资料，请妹妹让她使用电脑一小时，但凯仪认为姊姊欲阻止她看漫画，不肯答应。父母知道后，要求凯仪马上让出电脑。凯仪认为父母偏心姊姊，感到十分妒忌和愤怒，便走进房间把姊姊最心爱的衣服剪破……








个案(四)





个人资料


姓名﹕陈伟强


年龄﹕11岁


性别﹕男


职业﹕学生





2. 背景﹕


伟强的父母经常不在家，每当父母在家里，他们总是骂伟强不长进，只顾玩游戏机。伟强感到非常生气及委屈，因为他习惯温习过后才玩游戏机，但父母没有了解他便加以责骂，令他的脾气变得暴躁。伟强觉得即使向父母解释，他们也不会信任，故宁愿不说话。当他感到被父母或其他人误解时，他的情绪便立即变得激动，甚至破口大骂，令他与父母和朋友的关系越来越差……
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