壓力我不怕/個人成長及健康生活/高中


生活事件教案

壓力我不怕
示例概要
升上高中後，同學要面對的問題和壓力越來越多，尤其是在交友和學業兩個方面。雖然16、7歲的青少年在分析和理解能力都較初中時優勝，然而他們的人生歷練始終有限，很多時都未必能夠學習到如何適當的去排解這些壓力和情緒。本教案旨在引導學生在面對壓力和情緒低落時，能以正面積極的方法處理，不會藉服用煙、酒及危害精神毒品等來逃避。
對象

高中學生
學習目標
1. 認識面對壓力和情緒低落時的正確解難技巧

2. 認識煙、酒、及危害精神毒品對身體及前途的影響，遠離它們的禍害
價值觀/ 態度
堅毅、積極、主動
教學形式 
德育及公民教育課 / 生命教育課 / 班主任課

教材
1. 附件一A：情境卡 (學生版)

2. 附件一B：情境卡連問題 (教師版)

3. 附件二：解難不難

4. 附件三：危害精神毒品對身心的影響
5. 電腦及/或實物投影機

教學時間
80分鐘

延伸活動

教師安排學生往訪問一些曾經歷重大逆境而仍能自強的人士，著學生向他們請教應付壓力和逆境的技巧與方法，並進行錄影，將影帶剪輯後在校園電視台廣播。學校可安排一至兩塊展板，邀請全校學生們寫下他們的感想和鼓勵字句，校方將學生回應輯錄後寄回受訪人士，或可著學生寫信給有關人士，將信件交給學校，由校方轉寄，讓學生在這種互動下達到思考、互相鼓勵和支持的積極作用。
參考教案及網站

德育及公民教育生活事件教案：http://www.edb.gov.hk/cd/mce/lea
保安局禁毒處　http://www.nd.gov.hk/
教學流程

	教學步驟 (時間)
	學習重點

	活動一︰有問題，要解決？ (10分鐘)

1. 教師詢問學生：「你們感到現在要面對壓力或情緒問題比以往多嗎？你們又會如何處理？」

2. 學生自由回答。(如睡覺、打機、找別人幫忙……)
3. 教師進一步詢問學生：「你們有否一些成功處理壓力或情緒問題的經驗，可以和同學一起分享？」（如升高中壓力、和好朋友爭吵、與戀人分開等等）
4. 教師邀請1-2名學生作出分享。

5. 教師最後詢問學生：「你們有否不成功的經驗？結果如何？」

6. 教師邀請1-2名學生作出分享。

7. 教師小結：當我們一路成長，環繞自己的問題和壓力會越來越多，也會越來越大，而情緒也會因此造成了起伏波動。所以我們必須學懂如何駕馭它們，才可以讓自己成熟起來，不做一個退縮的人。


	· 先進行熱身活動，引導同學思考自己平時面對壓力和情緒問題時的解決方法。

	活動二：有問題，如何解決？ (50分鐘)
1. 教師先把同學分成若干小組(4-6人/組)。

2. 教師派發情境卡(附件一A)予每組學生，著學生嘗試代入情境卡主角的情境，認真思考他的情況和回應的方法的對錯。

3. 教師按次序展示情境卡，與同學一起討論。問題請參考附件一B (討論分兩個部份進行，第一部分：30分鐘，第二部分：10分鐘)

4. 教師著學生利用5分鐘時間完成情境五的編寫 (附件一A第三部分)。然後分組匯報(5分鐘)。
5. 教師小結：我們經常會遇到問題和壓力，有時我們也會像主角般，用了一些消極的方法去解決眼前的難題，結果問題和壓力並沒有因此而消失，情況更只會愈趨嚴重，所以我們應該以積極的態度去面對問題和壓力，逃避並不能解決問題。正如同學所編寫的情境五，不同的態度，不同的決定，會造就不同的結局。

	· 讓同學明白到吸煙、飲酒及吸食危害精神毒品，絕非解決問題的方法，而且更會生出眾多嚴重的問題。所以，當同學們遇到問題和壓力時，應該努力堅持的去面對才對。


	活動三：有問題，要學習解決！(18分鐘)
1. 教師詢問學生：「活動二情境卡的主角文強，其實他應該怎樣解決問題和壓力才是最恰當呢？」
2. 學生自由作答。(5分鐘)
3. 教師派發附件二，與同學一起按情境卡的不同情況將有關的解難方法應用出來，並想像結果如何。(8分鐘)
4. 教師派發附件三，著同學閱讀，並認識精神科毒品對身心的毒害。教師必須強調某些影響是永久性的，不要自以為是，以為自己能控制精神科毒品，其實一旦沾上惡習，若不及時戒除，將會抱憾終生；並要提醒同學吸食精神科毒品並不能消除壓力及幫助我們面對逆境，只會令問題更加複雜和難以解決。而吸煙很多時是吸食精神科毒品的前奏，而酒精能亂性，所以「煙仔」和「酒」都不能吸食和飲用呢！(4分鐘)
5. 教師小結(1分鐘)：假若能夠一早用正面積極的方法去解決問題、面對壓力的話，情境卡的主角文強就不用忍受這麼多的痛苦和傷害，甚至會造成不可磨滅的烙印(如因犯案留案底、對身體所造成的永久性傷害)！很多時候壓力是來自自己，有時因為自己的固執或沒有自信，就會看不到別人(如家人、朋友)給予自己的支持和鼓勵，所以放開自己的心懷，用一顆積極、堅毅、主動的心去面對問題和逆境，大家到時候可能會發覺，原來壓力、問題，甚至逆境都不是那麼可怕！

	· 讓學生認識和掌握正確的解難技巧，並認識精神科毒品對身心的影響，煙酒也不是用來解決壓力的方法。


教師總結 (2分鐘)
其實任何人都有機會遇到問題、壓力和逆境，千萬別被這些東西嚇到。最重要是先冷靜下來，想想是否可以自行解決，若不可以的話，就要找人幫忙。尋求朋友的支持和意見固然重要，但同齡、人生經驗不多的他們所可以提供的解決方法有限，未必能夠真正幫助到我們，假若所交的是損友的話，他們所提供的方法，不但無助於問題、壓力的解決，甚至會衍生更多的枝節，所以請教師長、社工或人生經驗較為豐富的人，對大家可能有更大的裨益。不要被自己壞透的心情及處境所操縱，這樣只會令大家手足無措，六神無主，假若能夠以正面積極的態度、恰當的方法去處理，這些情況必定可以轉變過來！

活動二情境卡：有問題，如何解決？

第一部份 (討論時間：30分鐘)


情境一

升上中四了！對文強和淑玲這對小戀人來說，的確是一個大考驗。他們被分派到不同的班別，淑玲讀的是精英班，文強讀的只是一般班別。精英班的同學，升讀大學的機會超逾九成，而其他班別的同學連五成機會也沒有！文強眼見與淑玲的距離越來越遠，他開始有些氣餒了！與此同時，他認識了一班朋友，這群朋友吃喝玩樂，樣樣皆精，惟獨是沒有興趣讀書。為甚麼文強會和他們在一起？就是因為他們打籃球了得，文強希望在運動方面幹出一番成績，那麼他就可以拉近和淑玲的距離。學校的運動健將一向都是風頭躉，很受同學的歡迎和擁戴。文強希望有一天可以在同學的簇擁下，向淑玲顯示他威風的一面……

情境二
畢竟文強的天賦並不在運動方面，雖然他很努力，但仍沒法突破框框。文強決定放棄打籃球，至於讀書方面仍是平平無奇，進展不大，他覺得自己很沒用，漸漸失去了方向，並開始放縱自己，與那群精於吃喝玩樂的朋友唱K、到網吧流連，沒多久他再認識了一群吸煙、飲酒的朋友。在他們面前，文強好像高人一等，他在他們身上找到了失落已久的榮譽感。不久，文強便整天跟著他們一起玩。一群人一起沒甚麼好做，便嘗試吸煙、飲酒…… 

情境三
文強認為沒有甚麼值得他去爭取和追求了，他已用盡方法卻無法完成目標，於是他警戒的心鬆懈下來，在朋友的慫恿下，他便試一試「索K」的感覺，希望用毒品來麻醉自己。他起初以為只是試一試，以自己的定力，是沒有那麼容易上癮的。可是，高估自己和「淺嘗幾口」的結果，就是令文強不能自拔，他十分喜歡那種迷迷糊糊的感覺，他更常常出現幻覺和幻聽，「看見」以往與淑玲一起的開心日子。 但是在文強清醒的時候，內心卻是比以往感到更加空虛和寂寞。
活動二情境卡：有問題，如何解決？
第二部分
(討論時間：10分鐘)


情境四
文強吸食「K仔」已有一段時間，他說話漸漸含糊，常常昏睡，記性又差，尿頻的情況開始出現。老師及爸媽雖然發覺他有異樣，但他一口否認吸食精神科毒品，所以也奈何不了他。不要說影響學業成績，他連日常及社交生活也出現了問題。文強也想過浪子回頭，但總是提不起勁，結果便放棄了！ 

第三部分
(時間：10分鐘)


情境五

(請同學們繼續為文強編寫他的故事，他的結局操縱在你們手上呢！)

~ 完 ~

活動二情境卡：有問題，如何解決？(教師版，連問題)

第一部份 (討論時間：30分鐘)


情境一

升上中四了！對文強和淑玲這對小戀人來說，的確是一個大考驗。他們被分派到不同的班別，淑玲讀的是精英班，文強讀的只是一般班別。精英班的同學，升上大學的機會超逾九成，而其他班別的同學連五成機會也沒有！文強眼見與淑玲的距離越來越遠，他開始有些氣餒了！與此同時，他認識了一班朋友，這群朋友吃喝玩樂，樣樣皆精，惟獨是沒有興趣讀書。為甚麼文強會和他們在一起？就是因為他們打籃球了得，文強希望在運動方面幹出一番成績，那麼他就可以拉近和淑玲的距離。學校的運動健將一向都是風頭躉，很受同學的歡迎和擁戴。文強希望有一天可以在同學的簇擁下，向淑玲顯示他威風的一面……

請各位同學按照情境一討論以下問題：

1. 你覺得文強有很大壓力嗎？他的壓力來自甚麼人？甚麼事情？你認為他是在自找麻煩嗎？

2. 假如你是淑玲，你會欣賞文強所做的一切嗎？為甚麼？又會對文強說些甚麼說話？


情境二

畢竟文強的天賦並不在運動方面，雖然他很努力，但仍沒法突破框框。文強決定放棄打籃球，至於讀書方面仍是平平無奇，進展不大，他覺得自己很沒用，漸漸失去了方向，並開始放縱自己，與那群精於吃喝玩樂的朋友唱K、到網吧流連，沒多久他再認識了一群吸煙、飲酒的朋友。在他們面前，文強好像高人一等，他在他們身上找到了失落已久的榮譽感。不久，文強便整天跟著他們一起玩。一群人一起沒甚麼好做，便嘗試吸煙、飲酒…… 

請各位同學按照情境二討論以下問題：

1. 文強如何面對眼前的問題和壓力？你覺得他的方法可行嗎？為甚麼？

2. 你可以想像到文強之後會變成怎樣嗎？請簡單講述一下，並舉出例子說明。

活動二情境卡：有問題，如何解決？(教師版，連問題)


情境三

文強認為沒有甚麼值得他去爭取和追求了，他已用盡方法卻無法完成目標，於是他警戒的心鬆懈下來，在朋友的慫恿下，他便試一試「索K」的感覺，希望用毒品來麻醉自己。他起初以為只是試一試，以自己的定力，是沒有那麼容易上癮的。可是，高估自己和「淺嘗幾口」的結果，就是令文強不能自拔，他十分喜歡那種迷迷糊糊的感覺，他更常常出現幻覺和幻聽，「看見」以往與淑玲一起的開心日子。 但是在文強清醒的時候，內心卻是比以往感到更加空虛和寂寞。
請各位同學按照情境三討論以下問題：

1. 對於煙、酒和精神科毒品，你想他是在甚麼心態下嘗試的？最初以為自己控制得了，又為甚麼到最後卻又敗在它們底下？ 
2. 文強在學業及愛情上，是一個失敗者嗎？試說說你的看法。(提示：他有沒有向淑玲提出過自己對二人感情的想法？而他的學業成績，會否有其他方法得到提升？他被編到一般班別，是否就代表他沒有機會進大學？) 
第二部分
(討論時間：10分鐘)


情境四

文強吸食「K仔」已有一段時間，他說話漸漸含糊，常常昏睡，記性又差，尿頻的情況開始出現。老師及爸媽雖然發覺他有異樣，但他一口否認吸食精神科毒品，所以也奈何不了他。不要說影響學業成績，他連日常及社交生活也出現了問題。文強也想過浪子回頭，但總是提不起勁，結果便放棄了！ 

請各位同學按照情境四討論以下問題：

1. 你認為文強為甚麼要吸食精神科毒品？他現在要逃避的問題或所承受的壓力，是否與情境一的時候已有所改變？這些壓力又來自哪裡？
2. 你認為有甚麼人可以幫助文強？如何幫助他？而他可以幫助自己嗎？他又應如何自救？ 
~ 完 ~
解難不難 
當我們要面對問題時，我們不能只是逃避，否則可能會生出更多的問題，最後甚至連自己的前途或生命都要賠上。有時候只不過是一個小小的問題，但由於不成熟或任性的去處理，結果造成了對家人、朋友，尤其是自己的重大傷害，這樣做值得嗎？而當我們要面對重大的逆境的時候，那我們是否會更加無力招架？因此，嘗試學習去面對問題，是一個很重要的過程，假若大家能夠先作好準備去應付，問題應該會比較容易解決。以下是一些建議：

如何提升我們的解難、抗壓、抗逆能力？首先要在心態上作出調整，其次就是要掌握技巧方法，並且實踐出來。

心境態度

· 我們會遇到問題或逆境嗎？

沒有人知道問題或逆境甚麼時候到來，所謂「人生不如意事十常八九」，我們要先預計有甚麼問題或逆境會出現，我們才可以就心態和方法作好準備，這並不是說我們做好準備就百毒不侵，但至少我們不會因問題或逆境的到來而弄得手足無措！

我們會遇到的問題包括學業、友情、愛情、個人生理及心理的變化(青春期)等；逆境如身體殘障、身患惡疾或意外受傷，家庭突變 (如父母辭世、父母衝突、父母分開、家庭暴力、倫常慘劇等等)、誤入歧途，不要以為這些事情不會發生在我們身上，也不要存著僥倖的心以為「我不會那麼好彩！」。假若有一天我們發現這些問題或逆境出現的時候，就必須要以正面積極的態度立刻處理，不要拖延，因為時間拖得愈久，問題只會更難解決！

· 我們要以甚麼心態去面對問題或逆境？

當我們要面對問題或逆境時，很多時會出現負面情緒，而負面情緒更會觸發一連串的負面行為，所以，先學習放鬆自己 (如找人傾訴、運動減壓等)，然後迅速調整心態，才是解決問題或面對逆境的第一步。以下是一些建議：
堅毅忍耐 – 忍耐力的強弱影響了一個人面對逆境時會否成功，謹記要給自己時間去應付壓力和痛苦，問題或逆境不會一朝消退；要不服輸、不放棄，爭取及把握機會去衝破難關，解決問題或逆境；

積極主動 – 以樂觀的態度向好的方面去想，對自己的前路要保持信心，並主動尋求別人的幫忙和鼓勵，別小題大做，沒有問題或逆境是面對不了，關鍵在於自己對解決問題或逆境的決心有多大；

寬恕體諒 – 要釋放自己的怨忿，也要接受自己的不完美，要學習寬恕別人和體諒自己，適時放手可以讓自己作出改變，因為怨忿只會令人鑽牛角尖，而別人的成見和偏見只會令自己失去自信；

欣賞感恩 – 要學習欣賞和感謝別人無條件的愛和關懷，不要把別人的好意當成洪水猛獸或施捨。人是群體動物，沒有人可以自己解決所有問題的；

承擔責任 – 要學習承擔責任，以往不用自己負責的事情，並不代表永遠不需要或不用負責，只不過是之前有人(如父母、家人、傭人)幫我們背上了肩上的重擔或責任，現在自己也要學習去承擔部份責任，但如果責任太重，就要找別人一起分擔了！

技巧方法

· 若遇到問題或逆境時，我們可以怎樣尋求幫助？

個人方面，我們要及早培養理解能力去分辨哪些事情可以轉變(例如重病、父母離世)，哪些不能夠轉變，還有對事情的選擇和決定(例如我們要放棄甚麼，要堅持甚麼)。至於外界方面，我們要主動尋求老師、社工和家人的幫忙，或者尋求政府部門的援助，得到別人的分析和支持可以更有效地解決問題和逆境。

· 我們在問題或逆境中還有其他的指望嗎？

我們的生活如彩虹般顏色豐富，包含了很多元素，有家庭、友情、愛情、目標/事業/學業、健康、興趣。我們要學習去分散投資，將精力放在不同方面上，為我們的生命增值，那我們就不會因為失去了其中一項「投資」而沒有了人生意義，大家還有其他東西值得追求、把持和倚靠，尤其是家人，因為我們的家人會留守到最後一刻/永遠支持我們，與我們一起跨過障礙和逆境。

上文曾經提到，問題和逆境不會永遠遠離我們，逃避只會讓自己像鴕鳥一樣，把頭埋在沙裡，以為甚麼都看不見就沒有問題，不過我們都知道這不是真相，只是在自欺欺人。我們面對問題或逆境，必須要積極的去面對，努力的想辦法去解決，這樣才有益於自己和其他人。當大家有問題及逆境要面對時，可要互相鼓勵、互相支持和互相信任啊！

參考資料：

1. 陳錦祥

青少年如何面對逆境 
http://www.edb.gov.hk/FileManager/TC/Content_3268/Chan_14March.pdf
2. 黃翠虹

在逆境中替生命作增值
http://www.swd.gov.hk/doc/clinical/2_07.pdf
3. 東方報業集團

紓緩壓力面對逆境
http://specials.on.cc/hkcee2007/alevel_pressure.html
精神科毒品對身心的影響


	危害精神毒品名稱
	俗稱
	感覺/對身心的影響
	類別

	氯胺酮

	K 仔、茄 


	· 說話含糊

· 鎮靜、催眠、止痛

· 引起幻覺、昏睡

· 抑鬱

· 長期記憶力衰退及認知能力受損

· 行動機能受損

· 呼吸／心臟機能受損

· 形成耐藥性和生理及心理依賴
	麻醉

鎮痛劑

	亞甲二氧基甲基安非他明(MDMA)


	FING頭丸、忘我、狂喜、

E仔


	· 引致運動過度，導致缺水、筋疲力竭、肌肉衰弱，及因體溫過高而痙攣及暈倒

· 失眠

· 引致惶恐不安的感覺

· 因呼吸系統衰竭而引致死亡

· 腎臟及肝臟受損

· 抑鬱及精神錯亂

· 破壞神經細胞
	興奮劑


	甲基安非他明
	冰


	· 煩躁不安

· 喋喋不休、激動不安

· 出汗、胸口痛、發熱

· 驚惶及精神紊亂

· 永久性失眠

· 焦慮及緊張

· 血壓高

· 心跳加速及不規律

· 皮膚疹

· 因產生幻覺及被迫害的感覺而引致暴力行為
	興奮劑


	大麻

	草

	初次抽吸，會使人有下列反應：

· 變得更鬆弛和舉止遲鈍

· 變得興高采烈，愛說話，容易發笑和感到抑制減少

· 集中力減弱，記憶力及判斷力受損

· 對處理資料或進行較複雜活動的能力減低

· 失去平衡力，在站立時尤甚

· 心跳加快，食慾增加，口及喉嚨乾涸，眼睛變紅及昏昏欲睡

· 感到精神混亂和焦慮

長期服用過量，或會引起下列更嚴重的症狀：

· 緊張、激動及脾氣暴躁

· 支氣管炎、結膜炎、內分泌紊亂
· 抑鬱及對別人極度懷疑
	迷幻劑


	可卡因
	可可精

	· 行為改變

· 欣快感覺

· 延遲身心疲勞感覺，睡眠需要不迫切

· 食慾減低

· 愛說話或作個人靜思

· 異常歡欣的感覺

· 強烈的自信和駕馭感覺

· 焦慮甚或驚惶

· 迅速完成一些簡單的工作，但若服用者過於焦慮或自信，則會降低表現

· 血管收縮

· 心跳及血壓上升
	興奮劑


資料來源：《毒品資料》 保安局禁毒處　

網址：http://www.nd.gov.hk/tc/druginfo.htm
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