失戀大過天？／初中 


生活事件教案
失戀大過天? 
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示例概要
本課題旨在透過與學生分享戀愛關係終結時可能產生的情況和問題，藉此希望鼓勵他們平衡生活各方面發展，學習尊重和接納，從而帶出理性分手的信息。
對象

初中學生
學習目標
1. 讓學生認識正確平衡的生活態度 
2. 讓學生認識如何處理分手

3. 讓學生認識失戀應避免自殘及傷害對方

價值觀／態度
理性、尊重、接納、健康生活
教學形式

德育及公民教育課／性教育課（建議於活動室進行） 

教材  

1. 「戀愛大過天？」工作紙及教師參考資料（附件一）
2. 「分手的藝術」情景工作紙及教師參考資料（附件二）
3. 「失戀傷人事件簿」訪問工作紙及教師總結（附件三）
教學時間
40分鐘

延伸活動 
學生可訪問家長、老師、同學和朋友，了解假如自己因失戀而自殘或傷害對方，身邊的人會有甚麼感受和看法（附件三）。

教學流程

	步驟 （時間）
	學習重點

	活動一：戀愛大過天？（15分鐘）

教材︰「戀愛大過天？」工作紙及教師參考資料（附件一）
1. 教師以下列問題引導學生思考：

· 「你把愛情放在甚麼位置？」

· 「失戀會有何後果？」

· 「怎樣的生活才是平衡？」

2. 根據學生填寫的內容，教師請他們抒發感受及加以討論。

3. 教師與學生分享平衡生活各方面發展的重要性。

	· 正確平衡的生活態度。


	活動二：分手的藝術 （20分鐘）
教材︰「分手的藝術」情景工作紙及教師參考資料（附件二）
1. 不分男女，請學生分為四至六人的小組。
2. 共四個情景，每組獲派其中一個情景的工作紙，供組員討論及填寫他們的想法。
3. 每組請一位代表簡介所討論的情景及他們的想法。

4. 教師提醒學生感情終結時，除了要留意提出分手的技巧外，還要尊重對方的感受。

	· 處理分手的技巧。
· 即使分手也要顧及對方感受，免得釀成悲劇。



	教師總結（5分鐘）
	


備註：

教師總結時可考慮帶出以下兩點：
1. 分手不一定是難受的。
2. 當一段關係沒法再維持下去，嘗試學習勇敢地面對，適當的處理。

3. 在雙方有準備，有共識下，平和的分開。再自我審視這段關係的得失，從經驗中汲取教訓，改進自己的溝通和待人接物的技巧，令下一次的關係經營得更好。
附件一               
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戀愛大過天？
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(一) 如果要為生活的各方面排序，你認為哪個比較重要？請依重要性填上1至5，最重要的填1：

愛  情  ：  　　　　　   

家  庭  ：  　　　　　   

讀  書  ：  　　　　　   

興  趣  ：  　　　　　   

夢  想  ：  　　　　　   

 (二) 你把愛情放在甚麼位置？它佔據你生活中多少空間？為什麼？
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
(三) 假如你把愛情看得很重要，佔的時間也很多，失戀會有何後果？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
(四) 你認為怎樣的生活才是平衡？ 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
附件一
「戀愛大過天？」工作紙：教師參考資料
問題（一）：教師可透過提問讓學生澄清自己對生活的各方面的理解，例如「你有甚麼夢想？」、「為甚麼某項會比其他項目重要？」、「你認為愛情是甚麼？」；亦可以引導他們思考生活中的各方面，怎樣才是他們認為理想的情況（例如：何謂理想的愛情）。

問題（二）：可讓學生思考自己是否太過重視愛情，或忽略了愛情對他們的正面或負面影響；提醒他們無論現在的生活有沒有愛情，每個人都應該對談戀愛前所需的準備有多些了解。

問題（三）：假如學生把愛情看得很重要，佔的時間也很多，愛情成為整個人的唯一精神支柱，一旦失戀，便有機會變得精神崩潰，活像世界末日，容易自暴自棄或做出過激的傷害性行為。正如把學業看得過重的學生，也有機會因承擔不了讀書的壓力而受傷。
問題（四）：引導學生反省，是否把大部分時間集中處理生活中的某一方面？有時候會否犧牲了一些自己重視的生活元素？平衡生活各方面並不等於平均分配時間處理各方面，可透過向學生提問（例如：「你在哪方面想做得更好？」、「你會如何做到？」），讓他們學習如何掌握自己的生活。
總結：每個人對愛情的重視程度不同，但過於看重是不健康的發展，鼓勵學生要平衡生活的各方面，加強家庭、朋友、學業、興趣等方面的發展或對夢想的追尋，避免讓戀愛獨大，失戀時造成嚴重的傷害。
附件二
「分手的藝術」情景工作紙
情景一

難忘的一天
阿詩感到與Jason的感情再沒有發展的空間，今天是一個非常特別的日子（節日/生日），阿詩不想和Jason度過，早上便致電Jason說不會跟他見面，並且提出分手。
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（1） 假如你是阿詩，你會選擇在特別的日子提出分手嗎？為甚麼？
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
（2） 假如你是Jason，阿詩在特別的日子提出分手，你會有甚麼感受和反應？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

附件二
「分手的藝術」情景工作紙
情景二

無人地帶
子軒和Angela經常為小事吵架，相處得十分不愉快，關係日益惡劣。子軒正盤算如何向她提出分手，卻怕她會在公眾場所哭鬧而令自己尷尬不堪，於是約她到夜靜無人的碼頭說清楚自己的想法。
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（1） 假如你是子軒，你會選擇在夜靜無人的碼頭向Angela提出分手嗎？為甚麼？
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
（2） 假如你是Angela，子軒在夜靜無人的碼頭向妳提出分手，你會有甚麼感受和反應？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

附件二
「分手的藝術」情景工作紙
情景三

都是你的錯
Nick：「我真是不能再忍受下去。美芝，你時常管束我，迫我吃你煮的差勁食物，為人沉悶，不善交際，樣子不夠漂亮，穿衣又嚇人，我們還是到此為止吧！」

（1） 假如你是Nick，你會在提出分手時不斷批評美芝的不是嗎？為甚麼？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

（2） 假如你是美芝，Nick在提出分手時不斷批評你，你會有甚麼感受和反應？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

附件二
「分手的藝術」情景工作紙
情景四

人間蒸發
Mandy決心與性格不合的峰一刀兩斷，但不知怎樣開口，最後選擇不接聽他的來電，不回覆其信息，不使用網上交談工具，社交網站狀況轉為單身，希望峰明白。

（1） 假如你是Mandy，你會選擇在峰的世界裡突然消失嗎？為甚麼？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

（2） 假如你是峰，Mandy突然在你的世界裡消失了，你會有甚麼感受和反應？

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

附件二
「分手的藝術」情景工作紙：教師參考資料
雖然戀愛是甜蜜的，但總有分手的可能，如果處理不當，可能會造成不能承受的後果。不論學生正在拍拖，還是仍未拍拖，都需要學習分手這課題。
教師可透過四個例子，協助同學認識提出分手時需注意的事項，包括選擇適合的時間、地點及所持態度，避免過度傷及對方感受而觸發負面情緒和反應。

情景一

難忘的一天
· 分手時該選擇適合的時間，切勿選擇節日或紀念日等，以免加重對方寂寞孤獨之感，而對方也難於相信和接受現實。

· 在考試或一些重要事情的前夕提出分手，可能會令對方心情大受影響，導致學業成績或表現欠佳。
情景二

無人地帶
· 切勿選擇容易發生意外的地方，包括天台、海邊、馬路邊、行人天橋等，減低因霎時衝動而自毀的可能。

· 宜選擇開揚、有旁人在場但不會被騷擾，而且安靜的公共地方，例如：座位較寬闊的咖啡店。
情景三

都是你的錯
· 避免批評對方不是之處，特別不要作出對人不對事的攻擊。無理的批評會使對方難堪，甚至失去理性。
· 宜肯定對方以往的付出，但在肯定之餘，勿讓對方誤會以為可以挽回感情。
情景四

人間蒸發
· 不要突然消失，要給予對方合理解釋，以免加重對方被拒絕的感覺，甚至影響對方日後的自我形象。

· 沒有向對方解釋清楚便無疾而終的關係，將為對方留下無數個問號，心中怨憤難平，較易做出極端的衝動行為。
總結：

分手雖然意味著一段關係的結束，但不等於當事人能夠立刻把那份愛的感覺或感情了結。突然而來的關係結束固然會讓人措手不及，亦會因一時難以接受而引發激烈波動的情緒反應。因此，最重要是學習自制和理性地處理問題。面對分手這個現實，不同人需要不同長度的時間去整理思緒，重新出發。即使是失戀，我們從中都有所得和所失，這些經歷可以讓人成長，我們亦應該學習如何減輕分手時所帶來的傷害及痛苦。
附件三
延展活動 - 「失戀傷人事件簿」

訪問你的家長、老師、同學和朋友，假如你因失戀而自殘或傷害對方，他們會有甚麼感覺，為甚麼？
	
	假如我因失戀自殘
	假如我因失戀傷害對方

	家長/老師
	感覺
	原因
	感覺
	原因

	1.
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	

	同學/朋友
	感覺
	原因
	感覺
	原因

	1.
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	


教師總結

· 假如失戀自殘或傷害對方，雙方的家長、老師、同學、朋友都會感到很難過。

· 嘗試學習勇敢地面對分手，平和的、在雙方有準備下分開。

· 情緒激動時，切忌做任何重要的決定，激動下決定的事通常都會令人後悔。
· 訴諸暴力始終挽救不了逝去的愛，反而使之結束得更快、更高調、更難過。
· 找朋友求助，讓工作、興趣、活動暫時分散你的注意力。

· 進行一些使自己開心的事，例如運動、與朋友逛街吃飯、看喜劇、跳舞等。
· 失去一個不愛自己的人，並不算什麼損失，不用往牛角尖內鑽。
· 先給點時間讓自己休養生息，日後必定能夠找到更值得愛的人。
· 失戀不要失掉做人的信心，重新振作，更美好的人和事都在前面等著。
· 未來的幸福，全賴今天懂得放手。
· 最重要的是：不傷己、不傷人、不傷父母心。







































 











注意事項：教師為學生進行性教育並不是鼓勵他們過早談戀愛或進行婚前性行為。相反，我們期望教師能採取審慎及客觀的態度，開放而細心地聆聽及了解學生的需要或問題，幫助他們以負責任的態度討論與性相關的議題。
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