〈凝聚家庭正能量‧抵禦金融危機來勢洶〉網站教學資源
生活事件教案

衝出憂愁谷  重踏陽光路
示例概要

青少年的心智尚未成熟，面對學業、家庭及人際關係各種不同程度的壓力，容易產生焦慮和困擾等負面情緒。在全球經濟不景氣下，更要額外面對家庭經濟環境突如其來的轉變，情緒較易波動，有時甚至會錯誤地表達情緒，引起別人誤會，影響人際關係。故此，本教案透過互動教學，讓學生認識他們可能出現的負面情緒，從而學習有效處理情緒的方法。
對象
高小 / 初中學生

學習目標

1. 讓學生了解負面情緒的成因及影響，並關注自己的情緒健康。

2. 學習積極、樂觀地處理負面情緒方法，增強抗逆力。

價值觀 / 態度
積極、樂觀、抗逆力

教學形式

德育及公民教育課、成長課、班主任課

教材

1.「谷底之謎」個案討論工作紙(附件1.1至1.4)

2.「紓緩情緒拍賣行」拍賣紙及道具鈔票

教學時間
70分鐘

延伸活動

1. 「( ( 心情信箱」

鼓勵學生以書寫形式把個人的心事和困難與信任的人分享(例如父母、親友、老師或社工)，讓他們有機會抒發情緒及得到更多人的瞭解和體諒，從而促進家人、朋友彼此間的關心和守望。

教學流程

	教學步驟 (時間)
	學習重點

	活動一﹕情緒多面睇 (15分鐘)

1. 教師說出一系列情緒名詞，包括：「開心、恐懼、難過、興奮、緊張、平靜、憤怒、擔憂和內疚」，每說出一個名詞，便邀請一位學生演繹相應情緒。

2. 有些學生可能不明白某些情緒名詞的真正意義，教師可加以解釋和提示，協助學生順利演繹。

3. 學生演繹情緒時，教師可請在座同學分享過往有沒有出現這種情緒，並回想自己在甚麼情況下會出現這種情緒。

4. 教師小結：在我們日常生活中，會出現各種各樣的情緒，例如：當我們被稱讚的時候，會感到快樂；當我們心愛的物件不見了，我們會感到難過，這些都是十分正常的情緒表現。然而，如果我們任由負面情緒(如恐懼、悲傷、憤怒和緊張等)蔓延，可能會進一步影響我們的思想及行為，因此我們應該學習了解及控制自己的情緒，保持情緒健康。


	· 此熱身運動旨在讓學生認識不同的情緒，學會留意自己和別人的情緒。

· 情緒會不知不覺間在面部表情上展示出來，故我們只要細心觀察他人的面部表情，便知道自己和別人正處於那種情緒。

· 如懂得識別自己和他人的負面情緒，便能及時向他人尋求幫助/提供協助。


	活動二﹕谷底之謎 (30分鐘)

1. 將學生分成5組(6-8人一組)，每組討論一個個案，分析該負面情緒對個案中的主角所帶來的影響(附件1.1至1.4)。

2. 每組合作設計一齣短劇，先演繹個案的負面情緒及行為，最後以正面的思想設計一個結局。

3. 教師給予學生15分鐘時間討論個案及準備短劇。每組均有2分鐘時間演繹短劇。

4. 教師小結：日常生活發生的不同事件，皆可能影響我們的情緒，但正如各位同學為個案主角設計的正面結局，我們要相信自己有方法處理這些負面情緒，而非任由情緒主導我們的行為。
	· 讓學生了解負面情緒對自己的影響，鼓勵學生堅決地學習及應用正面的情緒與表達方式。

· 負面情緒的不良影響包括生理心理、行為和人際關係層面。

- 身體方面，負面情緒會令人長期心跳加速、肌肉緊張、消化不良、經常感到疲倦等。

- 行為方面，負面情緒會令人變得工作效率降低、逃避責任、睡眠不安、不能集中精神、對各事物缺乏興趣、工作效率降低，甚至會用錯誤的方法發洩引致傷害自己，如手、染上抽煙或酗酒的不良習慣。

- 人際關係方面，負面情緒會令人變得內向、畏縮、煩躁不安或覺得別人會針對或攻擊自己，因而容易與人產生磨擦。



	活動三﹕紓緩情緒拍賣行 (20分鐘)

1. 教師可於黑板貼上「拍賣紙」(附件2.1)，並讀出情緒受困處境(附件2.2)，以引起學生的興趣。

2. 各組討論他們希望購買的紓緩情緒妙法。

3. 每組有200元道具鈔票 (附件2.3) 購買心儀的紓緩情緒妙法，每次叫價為10元。

4. 以最少金錢購買到最多自己選擇的妙法的那組為勝。

5. 拍賣完畢，教師可帶領學生討論以下問題﹕

· 你選擇這些方法的原因是甚麼﹖

· 你從哪裡學到這些方法？

· 你覺得這些方法是否恰當？你或身邊的人有沒有試過？

· 你會向別人傾訴自己的壓力和困擾嗎？


	讓學生學習一些有效的方法來紓緩負面情緒﹕

1. 紓緩情緒的正確方法﹕

· 做運動

· 找人傾訴

· 深呼吸

· 大睡一場

· 看一齣喜劇

· 做自己喜歡或擅長做的事

· 吃喜歡的水果

· 泡一個熱水浴

· 彈奏樂器

· 看書

· 寫網上日記

2. 不正確的紓緩情緒方法﹕

· 亂發脾氣

· 暴飲暴食

· 傷害自己

· 胡亂揮霍(如瘋狂購物)

· 離家出走

· 在街上流連

· 躲在房間不與人溝通

3. 教師可告訴學生使用不正確的紓緩情緒方法的後果，如亂發脾氣會令對方生氣及難過，亦會影響彼此關係；離家出走會令家人擔心，亦可能遇上危險，故提醒學生不應用這些方法發洩負面情緒。




教師總結 (5分鐘)

學生的偏激和失控行為，許多時並非故意的，可能是受著多方面的壓力而形成。踏入青春期的學生在處理問題與困難時，未必可以很理性地面對和解決。故此，學生在這段時期是需要健康的成人及朋輩互相支持與愛護，而不是以責罵及排斥的方法來對待他們。

當學生遇到問題時，如果以負面的方法解決 (例如亂發脾氣、傷害他人或自己)，只會弄砸事情，解決不了問題。因此學生應以正面的態度處理問題和困難不要被負面的思想及情緒所蒙蔽，才能與別人維持良好的人際關係，讓自己快樂地成長。

參考資料

1. 情緒管理流動教室資料匯集，《與青少年談情說壓》教師及家長手冊，香港心理衛生會出版。

2. 《做個開心快活人》，教育署課程發展處出版。

[附件1.1]
谷底之謎

了解負面情緒和思想對人的影響，堅決地學習及應用正面的情緒與表達方式。
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試說出珊珊的負面情緒及對其影響。

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

以正面的思想和情緒為珊珊設計一個結局。

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

 [附件1.2]
谷底之謎

了解負面情緒和思想對人的影響，堅決地學習及應用正面的情緒與表達方式。
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試說出一鳴的負面情緒及對其影響。

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

以正面的思想和情緒為一鳴設計一個結局。

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

[附件1.3]
谷底之謎

了解負面思想和情緒對人的影響，堅決地學習及應用正面的情緒與表達方式。



試說出小曼的負面情緒及對其影響。

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

以正面的思想和情緒為小曼設計一個結局。

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

[附件1.4]
谷底之謎

了解負面情緒和思想對人的影響，堅決地學習及應用正面的情緒與表達方式。



試志成的負面情緒及對其影響。

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

以正面的思想和情緒為志成設計一個結局。

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

[附件2.1]










附件[2.2]

紓緩情緒拍賣行

處境

明天便要繳交班會旅行的費用，但當想到家人正陷入經濟困境，不知如何向爸媽開口拿取金錢，或是向班主任解釋，心情十分緊張和不知所措……
拍賣活動

每組有200元購買心水的紓緩情緒妙法，每次叫價為10元。
請選擇以下的紓緩情緒妙法 (可選擇多項)

□ 做運動






□ 找人傾訴

□ 深呼吸






□ 小睡片刻

□ 看喜劇






□ 躲在房間不與人溝通

□ 唱歌







□ 吃喜歡的水果

□ 彈奏樂器






□ 看書

□ 離家出走






□ 瘋狂購物


□ 亂發脾氣






□ 傷害自己


□ 暴飲暴食






□ 泡一個熱水浴


□ 在街上流連





□ 寫網上日記
我們最後買到的紓緩情緒妙法是﹕

___________________________________________________________

為甚麼選擇這些紓緩情緒方法？

___________________________________________________________

[附件2.3]
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寫網上日記
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個案(一)





個人資料


姓名﹕張珊珊


年齡﹕10歲


性別﹕女


職業﹕學生





2. 背景﹕





珊珊出身自中產家庭，原本就讀於一間城中有名的私校，但近日因爸爸生意上周轉不靈而被迫轉到津貼學校就學。面對突如其來同學、老師及學習環境的轉變，珊珊感到十分孤獨及恐懼。轉校後，她從一個開朗活潑的學生，變成一個沉默寡言的學生，對每件事情都提不起興趣，故此新同學都不願與她交往。每天放學後，她都會躲在自己的房間裡，不願與家人傾談。有時想到自己的處境，便不禁哭起來。








個案(二)





個人資料


姓名﹕陳一鳴


年齡﹕14歲


性別﹕男


職業﹕學生





2. 背景﹕


一鳴是家中的獨子，父親早年因工傷喪失工作能力而獲得大筆保險賠償。一直以來，全家都是依靠賠償金作投資得來的利錢及媽媽微薄的收入來生活。但一夜間，爸爸的儲蓄投資因金融機構的突然破產而變得一無所有。一鳴面對爸媽終日為金錢問題而嘈吵不休，甚至經常對他無故打罵，令他十分反感、憤怒及不想回家。他更開始變得反叛和放縱，故意做出各種各樣差劣的行為……











個案(三)





個人資料


姓名﹕何小曼


年齡﹕16歲


性別﹕女


職業﹕學生





2. 背景﹕


小曼是家中的長女，有兩個就讀小學的弟妹。近期爸爸的公司傳出裁員消息，且薪金已於上個月開始被削減。看到家中的經濟不穩，媽媽便到附近的酒樓當清潔工來幫補家計。自此，小曼便要肩負起每天放學回家後照顧弟妹及打理家務的責任。但面對繁多的功課及測考，她感到無所適從，情況愈來愈嚴重，開始出現失眠及食慾不振等情況……








個案(四)





個人資料


姓名﹕陳志成


年齡﹕11歲


性別﹕男


職業﹕學生





2. 背景﹕


志成的家境一向富庶，生活無憂，他每月的零用錢更多達數千元。父母雖然忙於工作，但志成總是不愁寂寞，因為身邊經常會有大批朋友和他一起吃喝玩樂，外出消遣。可惜，近來爸媽因投資失利及收入大不如前，需要辭去家中的傭人，並削減志成一半的零用錢。志成因而大感不滿，他的朋友也因此而疏遠他。他感到非常委屈及沮喪，每天只顧上網和玩遊戲機。與家人的關係變得越來越差……
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