公民、经济与社会（中一至中三）
「三分钟概念」动画视像片段系列﹕
「自尊感」
教学指引

一. 动画视像片段名称：「自尊感」
二. 动画视像片段长度：约3分钟
三. 相关公经社单元：单元1.1自我理解与生活技能、单元2.1跨越成长挑战
四. 动画视像片段简介： 由教育局课程发展处个人、社会及人文教育组制作。动画视像片段运用生活化例子深入浅出地扼要说明「自尊感」概念。
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短片连结：https://emm.edcity.hk/media/%E5%85%AC%E6%B0%91%E3%80%81%E7%B6%93%E6%BF%9F%E8%88%87%E7%A4%BE%E6%9C%83%E3%80%8C%E4%B8%89%E5%88%86%E9%90%98%E6%A6%82%E5%BF%B5%E3%80%8D%E5%8B%95%E7%95%AB%E8%A6%96%E5%83%8F%E7%89%87%E6%AE%B5%E7%B3%BB%E5%88%97%EF%BC%9A%EF%BC%889%EF%BC%89%E8%87%AA%E5%B0%8A%E6%84%9F+%28%E9%85%8D%E4%BB%A5%E4%B8%AD%E6%96%87%E5%AD%97%E5%B9%95%29/1_ozf1wjkp



五. 教学提示：教师在向学生播放「自尊感」动画视像片段后，必须向学生说明以下要点﹕
	1) 培养自尊感的方法
	教师应向学生指出自尊感指的是一个人对自身价值的评价，亦是一个心理健康的指标，掌握正确培养自尊感的方法对提升自我形象十分重要。教师可进一步向学生说明以下一些培养自尊感的方法：多欣赏自己的优点、肯定自己的价值、跟自己说一些正面的说话、发挥自己的潜能、改善自己的短处、避免与别人比较、从错误中学习、懂得自爱、建立良好的人际关系等。有关培养自尊感的方法，教师可参阅以下资源﹕
卫生暑学生健康服务–培养自尊感的方法
https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/health/health_ph/health_ph_sesc.html

	2) 生涯规划有助提升自尊感
	教师应向学生指出生涯规划有助提升自尊感。教师须向学生进一步指出在初中阶段，学生应开始逐步规划未来的升学就业路向。学生可通过参与课堂内外的多元学习活动，了解个人的兴趣、能力、志向和潜能，并初步认识就业趋势及相关的进修机会和认可资历，从而制定短期和长期的人生目标，为自己的职涯定立清晰的发展路向，提升方向感和能力感。有关教育局生涯规划的资讯，教师可参阅以下资源﹕
生涯规划资讯网站–教育局
https://lifeplanning.edb.gov.hk/tc/

	3) 应对朋辈或从众压力的原则和方法
	教师应向学生指出发展健康的人际关系对群性发展十分重要。部分自尊感较低的青少年会容易错误地认为只要通过附和别人，便能获得别人的认同，从而增加安全感和联系感。教师须向学生进一步指出青少年的心智发展尚未完全成熟，容易受到朋辈的影响。学生应注意在面对朋辈或从众压力时，应持守慎思明辨和守法的原则，可选择离开现场和寻求师长的协助。

	4) 提防误解「自尊感」概念
	教师应向学生指出建立尊重、包容、关爱、同理心等正确价值观和态度对青少年身心发展至为重要。部分自尊感较低的青少年会容易错误地认为只要刻意地突显与别人不同，标奇立异，便能提升独特感。教师须向学生指出独特感包括了解自我价值，接纳自己的外貌、能力、喜好、特质等，并肯定自己的不同之处。因此，教师应鼓励学生更准确地了解自己、努力发掘自己的才能、特质等，肯定自己的价值，并更好地发挥个人的独特之处。



六. 巩固学习问题：（见下页）


「三分钟概念」动画视像片段系列﹕
「自尊感」
工作纸
甲	填充题
在横线上填上正确的答案。
美国教育家米雪 • 宝帕（Michele Borba）提出「自尊五感理论」，当中的重要完素包括：「方向感」
（能订立自己的目标，努力尝试去实践目标）
「独特感」
（觉得自己拥有独特之处并肯定自己的价值）
「联系感」
（感到被他人接纳、尊重、欣赏和认同，与人相处融洽，并对所属团体有归属感）


「能力感」
（觉得自己有能力实践目标、学习新事物，积极装备自己及面对挑战）
「安全感」
（能信赖别人，感到安全及受到保护）

自尊感




	

乙	配对题
判断以下行为能提升哪方面的「自尊感」。
	1. 1.
	晓彤拥有一把美妙歌喉，在校际歌唱比赛屡屡获奖，透过参赛她确认自己的独特之处。
	独特感

	2. 2.
	晓彤经常练习并参加不同的歌唱比赛，尽力争取奖项，对自己的能力很有信心。
	能力感

	3. 3.
	晓彤每次出赛，学校的老师和同学都为她打气送上祝福，令她感到被接纳、欣赏和认同。
	联系感

	4. 4.
	有一次，晓彤在歌唱比赛表现失准未能胜出，但父母在旁陪伴和鼓励，使她感到安慰。
	安全感

	5. 5.
	晓彤以参加国际比赛为目标，在导师的指导下努力提升歌唱技巧，为自己下次参赛定出清晰目标。
	方向感

	6. 

	7. 


丙	短答题
你会如何加强自尊五感的元素以提升自己的自尊感？
	参考答案：

	欣赏自己的优点，接纳自己的缺点，多与师长、家人或信任的朋

	友沟通，听取他们的建议，改善自己，提升自己的能力，正面地

	面对生活。     
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