
「處理情緒和壓力」

Here starts 
the lesson!



「甚麼是情緒?」

「正面/負面情緒?」

「正面」的情緒指一切愉快、積極的情緒， 如：開心、
興奮、滿足等；「負面」的情緒則包括一些消沉、沮喪
的情緒，如：悲哀、焦慮、內疚等。

情緒就是我們受到外來刺激而引起的種
種情感或狀態。



你知道情緒有
何作用嗎?

1.「生存功能」

緊張起上嚟都走快兩步。

3.「生活和工作動力來源」

開心做嘢都投入啲啦!
相反，唔想做呀…!

2.「人際溝通功能」

情緒可以向外反映內心世界。

4.「生理健康的指標」

例如﹕過度興奮會引致失眠。



「日常生活中，大家怎樣面對/處理你的負面情緒?」

我會聽…

我會唱…



「這些方法是否有效?」

有 冇



大家覺得相同事件發生在不
同人的身上，會否引發不同
的情緒?

事件

伊仁 幸仁



「上學的情緒」

1.事件=>正面/負面情緒

2.事件+看法=>正面/負面情緒

以上哪個元素我們可以控制?

22.7%

負面情緒
(緊張、不願意、低落、

傷心、寂寞)

77.3%

正面情緒
(好開心、興奮、愉快、

歡樂、期待)
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1.  對自己的能力
沒有信心

2. 怕被同學取笑

1.   感謝老師及同
學的信任

2. 高興能為同
學服務



評估時間
完成Seesaw評估活動



課堂總結
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Mercury
Mercury is the
Smallest planet

Venus
Venus has a

beautiful name

Mars
Mars is actually 
a cold place

Jupiter
It’s a giant and 
the biggest one

Saturn
Saturn is the
ringed one

Neptune
Neptune is the
farthest planet


