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	P.1
	P.2 – P.3
	P.4 – P.25
	P.26 – P.45
	P.46 – P.56
	P.57 – P.68
	P.69 – P.80
	P.132 – P.143
	在小四及小五的發展課程裏，我們讓學生認識情緒的種類分為產生能量的情緒以及消耗能量的情緒兩種、亦簡介了宣洩情緒的重要性以及宣洩的方法等等。
	而踏入新學年的發展課程，情緒篇會教授壓力的來源以及解除壓力的方法。壓力一如情緒一樣，是人生必會遇見的種種。
	壓力是一種警號，當警號亮起的時候，我們要找方法幫助自己宣洩。而壓力出現的時候，同樣要為自己釋放多出的壓力，為自己找一條出路。
	「壓力會影響個人的表現。依著倒轉U理論，每一個人都有一個最適當的壓力水平。當壓力太低時，我們會覺得工作沈悶，欠缺集中力，沒有動機，表現也不太好。當壓力太大時，我們會感到過於緊張，情緒低落，也大大影響工作表現。而當壓力適中時，身處於良好的喚醒水平，此時壓力變動力，而且不會感到過份緊張，令表現更佳。」( Gmlech – 1982 )
	壓力本身是中性的，如要區分，可以將之分為過多的壓力、適當的壓力以及過低的壓力。我們在做事的時候，不一定需要壓力的推動才能成功，但壓力的作用就像機器的潤滑油一樣，可以使機器運作暢順，提高效率。但過多的機油卻會造成閉塞，而太少的機油亦未能發揮自身的作用。這一個概念，亦是本節想帶出的目的之一，遇到壓力的時候，不需要徬徨緊張，只要找對舒壓的方法，轉「壓」為「力」，令事情變的更輕鬆。
	在坊間，壓力的測量有許多，例如訪談、直接觀察以及紙筆測驗等等，但普遍心理學家主要測量的仍是壓力源。所以，我們亦希望教授不同的壓力源，讓學生面對壓力時，更能掌握自己的狀況，從而迎擊壓力。
	由於壓力源會影響我們的心理、生理以及行為反應，而我們亦可以找方法舒緩壓力，故此第二節教授的解除壓力方法將會提供不同的減壓方法，讓學生面對壓力時能選擇適合自己的減壓方式。
	《部份資料來源自http://www.hkbu.edu.hk/~stress/》
	第一節：認識壓力的來源
	要解除壓力，就必先要分辨及掌握壓力從何而來，能找出壓力的根源，便更容易尋求解決之途。
	(資料參考自香港浸會大學許士芬專士體康中心—學生壓力處理台)
	1. 讓學生認識甚麼是壓力。
	2. 讓學生了解自己日常生活中出現的壓力源。
	目的：讓學生重溫小四及小五的發展課程有關課題的內容。
	活動介紹：
	1. 情緒是中性的，沒有好壞之分，應接受它是正常的。
	2. 情緒是人人都擁有，或會遇到的，也是人的一種內在反應，以及用來表達對事件的一些感受。
	3. 情緒可分為「產生能量」以及「消耗能量」兩種。
	4. 情緒會影響我們的心理狀況，嚴重的甚至會令我們的生理也受影響。
	5. 宣洩情緒應以不傷害自己、別人及物件為原則。
	6. 在處理情緒時，先停一停、想一想：問自己現在發生甚麼事情，在眾多的可行的解決方法中選取適合自己的。
	7. 正面宣洩情緒有助人從壓力中走出來，甚至可想出更多可行的解決好方法。
	目的：引起學生對本節內容的興趣，提高學生對壓力的覺察。
	活動變化： 教師可開放地詢問不同的學生，甚至是拿著汽球在班上巡迴詢問，效果更佳。
	目的：1. 提升教師與學生的聯繫感。
	2. 讓學生認識不同種類的「壓力源」。
	活動介紹：教師向學生分享一次面對壓力的經歷。
	教師分享時可留意以下幾點：
	1. 壓力常會給自己怎樣的感覺情緒(how)
	2. 會有甚麼行為表現及身體反應(what)
	3. 通常何時或哪種情況下發生(when/where)
	4. 甚麼人會給自己壓力感(who)
	5. 導致自己有壓力感的原因(why)
	例子： 教師曾經教導一位學生，學生是一個很勤力、又乖巧的學生，對於面臨升中的考試 ( when/where )，她很擔心 ( how ) 被派到其他區域的學校。於是，她很用心的溫習，希望可以派回同區的中學。她每天花上五小時溫習，中途並沒有休息，至深夜才睡覺，星期天也不出外遊玩，但開始了兩星期後，她發覺自己經常有失眠、頭暈、頭痛以及食慾不振 ( what ) 的情況出現。媽媽見到她不適，便帶她到醫務所。醫生了解她的情形後，知道她是太緊張學業而形成壓力 ( why )。所以，叫她與班主任傾談一下，以及...
	時間：15分鐘

	例子：家庭 ─ 跟父母衝突、跟父母分離或暫別、父母離異、父母不和或父母再婚…
	「人體壓力圖」
	其他參考資料 附件7
	「壓力源」字卡 – 引起動機
	(
	(
	「壓力源」字卡 – 主題活動
	(
	「壓力源」(參考答案)
	「壓力源」(參考答案)
	人形圖
	受壓徵狀字卡
	建議答案
	建議答案
	第二節：處理壓力的方法
	有壓力不一定是壞事，適當的壓力會給人正面的挑戰及動力。壓力是好是壞，是利是弊，在乎壓力有多大、持續多久，以及人對壓力的主觀評估、對壓力的應變能力等。孩子受壓，若師長能及時施以援手，可以轉危為機，把壓力化為孩子成長的跳板、進步的原動力。
	節錄自突破叢書「童心減壓有妙法」
	1. 讓學生明白面對壓力時會產生正面或者負面的反應。
	2. 讓學生知道解除壓力的辦法，以不傷害自己或別人的原則下選擇合適自己的方法。
	3. 提供可協助解除壓力的資源。
	目的：讓學生明白面對壓力時會出現的反應；及應多以正面的思想面對。
	活動介紹：
	(斜體紅色字為建議答案)
	4. 若果我們以正面的態度面對壓力，使它成為我們的動力而不是一種障礙。
	目的： 1. 提升教師與學生的聯繫感。
	2. 讓學生初步了解用正面的方法去減輕壓力。
	活動介紹：
	教師向學生分享一次成功減輕壓力的經歷。
	教師可循以下方向考慮：
	怎樣才能減輕我的壓力(how)、適當或不當的解決方法會引致甚麼後果(what)、何處找到協助的資源(where)、及早減輕壓力或延遲減輕壓力對我有甚麼影響(what)、甚麼人可以協助自己減輕壓力(who)和為什麼這樣的解決辦法對我有幫助(why)。
	例子：
	衝出壓力迷宮
	目的： 讓學生透過遊戲的經歷，認識不同的「壓力源」，並灌輸「凡事總有出路」的訊息。
	物資： 1. 投影機
	2. 棋盤 (投影片) 附件1
	3. 遊戲卡或自製骰子 (1 – 6數字及小樂圖) 附件2
	4. 棋子8粒 (不同顏色/不同形狀膠片/棋子)
	5. 公文袋
	活動介紹：
	1. 將棋盤投影在白板上。並將全班學生分成每行一組，一起參與跳棋遊戲，每組用灴同棋子作代表。
	2. 教師講解遊戲的規則及略為介紹棋盤內容。
	3. 然後每組輪流抽遊戲卡。
	4. 學生根據抽取的點數或小樂卡進行遊戲，教師須作適當的講解。
	5. 當每組學生完成遊戲後，教師可邀請該組學生分享感受。
	6. 教師整合所有學生的意見，並解釋轉「壓」為「力」的重要性，再帶出是節的主題：「處理壓力的方法」。
	活動變化一：
	1. 教師以全班為一組，並講解遊戲規則。
	2. 教師自由選取學生的學號，由抽中的學生抽遊戲卡。
	3. 學生根據抽取的點數或小樂卡進行遊戲，教師須作適當的講解。
	4. 每到一個地方，教師帶領全班學生做適切的動作，增加歡樂氣氛。
	(例如棋盤上的5 先睡一覺，教師可讓全班學生伏在桌上，扮睡覺。)
	5. 當每組學生完成遊戲後，教師可邀請該組學生分享感受。
	6. 教師整合所有學生的意見，並解釋轉「壓」為「力」的重要性，再帶出處理壓力的原則：不傷害別人、不傷害自己、不破壞物件。
	活動變化二：
	1. 教師將全班分為若干小組，每4人一小組。
	2. 每組學生獲派發紙棋盤一張(A3 SIZE)及骰子一粒，各組自選一款文具作為棋子。
	3. 每當學生擲骰子出現「6」點或「小樂」圖時，便要說出一個解除壓力的方法，說得合理才可前進6步。
	4. 當每組完成遊戲時，教師可抽取棋盤上提供的方法與學生討論。
	1. 齊來鬆一鬆
	目的：讓學生體驗令身心輕鬆的練習。
	物資： 1. 錄音播放器材
	2. 減壓聆聽教材 附件3
	3. 鬆弛運動圖片 附件4
	4. 漸進放鬆法資料 附件5
	活動介紹：
	1. 教師依照提供的視像教材及「漸進放鬆法」教導學生做一次，可同時播放舒適、悠閒的音樂。
	音樂放鬆練習
	「音樂放鬆」以寧靜安詳音樂為背景配搭指示者優美柔和的語調，學員們依照播放內容指示分別緊縮、放鬆從頭到腳各部份的肌肉，來達到肌肉完全放鬆的效果。而「認知行為治療」也是目前臨床界用來治療憂鬱症成效頗佳的方法，其特色為透過結構性的課程設計，成員可以在課程中按步就班的學習到許多改變「負向思考」的觀念及技巧，如「思考中斷法」、「憂慮時段」的使用、增加快樂事件、解決問題和溝通的方法等等。
	(部份資料來自 ~ http﹕//www.abridge.com.tw/my-gz-ol/my-gz-a 01614.htm)
	目的：讓學生體驗令身心輕鬆的練習。
	(一) 放眼世界(10分鐘)
	物資： 1. 電腦
	2. 電腦投影機
	3. 風景畫數張(ppt) 附件6
	活動介紹：
	1. 教師在課室裏培養一個清靜的環境，播放風景的相片，與學生一同體驗意像鬆弛法的歷程。
	2. 如時間許可，教師可開放地詢問學生的感受，並鼓勵學生日常生活如有此等器材，也可用意像鬆弛法幫助自己減輕壓力。
	部份資料來源自http﹕//www.gov.hk/police/offbeat/archives/660/022_c.htm
	(二) 「樂韻飄揚」(10分鐘)
	目的：讓學生體驗令身心輕鬆的練習。
	物資： 1. 大自然聲音片段 附件7
	(教師亦可播放自備的音樂片段。)
	活動介紹：
	1. 教師在課室裏營造一個清靜的環境或寧靜的氣氛，然後播放大自然聲音的音樂光碟或錄音帶。
	2. 播放完畢後，教師可詢問學生剛才聽到多少種聲音以及聽完後的感受。
	3. 教師可鼓勵學生使用音樂素材幫助自己減輕壓力。
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