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生活事件教案生活事件教案生活事件教案生活事件教案 

 

走出谷底走出谷底走出谷底走出谷底 

 

示例概要 

 

現代社會節奏急速，挑戰重重，學生面對學業、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。高小學生即將踏入青春期，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，讓學生認識青少年常見的負面情緒，從而學習有效處理情緒的方

法。 

 

對象 

高小學生 

 

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. 學習處理負面情緒方法，增強抗逆力。 

 

價值觀 / 態度 

 

堅毅、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 
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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 

 

活動一活動一活動一活動一﹕﹕﹕﹕情緒多面睇情緒多面睇情緒多面睇情緒多面睇 (15 分鐘分鐘分鐘分鐘) 

 

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。 

� 每一種情緒，即使是負面情緒，

都有其價值，例如因寵物逝世而

引起的悲傷情緒，可令我們學會

珍惜；考試前的緊張情緒，可變

成原動力，驅使我們做得更好。 

� 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。 
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活動二活動二活動二活動二﹕﹕﹕﹕谷底之謎谷底之謎谷底之謎谷底之謎 (30 分鐘分鐘分鐘分鐘) 

 

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。 

 

 

活動三活動三活動三活動三﹕﹕﹕﹕紓緩情緒拍賣行紓緩情緒拍賣行紓緩情緒拍賣行紓緩情緒拍賣行 (20 分鐘分鐘分鐘分鐘) 

 

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﹖ 

 

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 
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- 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？ 

 

 

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。 

 

 

教師總結教師總結教師總結教師總結 (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。 
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[附件 1.1] 

 

谷底之謎谷底之謎谷底之謎谷底之謎 

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

試說出家文的負面情緒及對其影響。 

 

_____________________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________ 

 

以正面的思想和情緒為家文設計一個結局。 

 

_____________________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________ 

個案個案個案個案(一一一一) 

 

1. 個人資料 

姓名﹕張家文 

年齡﹕10歲 

性別﹕女 

職業﹕學生 

 

2. 背景﹕ 

暑假過後，家文不能與好友一起升上同一班別，因而感到十分孤獨。

升上中一後，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。近日，家文

的舊同學約她出來聚聚，她竟然因為害怕與她們沒有共同話題，而拒

絕參與。每天放學後，家文都會躲在自己的房間裡，不願與家人傾談。

有時想到自己沒有朋友，便不禁哭起來。 
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 [附件 1.2] 

 

谷底之謎谷底之謎谷底之謎谷底之謎 

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

試說出志鋒的負面情緒及對其影響。 

 

_____________________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________ 

 

以正面的思想和情緒為志鋒設計一個結局。 

 

_____________________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________ 

個案個案個案個案(二二二二) 

 

1. 個人資料 

姓名﹕黃志鋒 

年齡﹕12歲 

性別﹕男 

職業﹕學生 

 

2. 背景﹕ 

志鋒今年是小六學生，他十分介意自己個子矮小，怕被同學欺侮和取

笑，加上他很在乎別人的說話，一旦遇到批評，便會十分緊張，有時

甚至會憤怒地責罵身邊的同學，故此同學都不敢主動接近他。老師曾

勸導他要平心靜氣去面對各種批評，而且有些同學的意見可能是出於

好意，可是志鋒以為老師針對他，認為無論他表現有多好，老師亦不

會留意到，於是他便開始反叛，故意做出各種各樣差劣的行為…… 
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[附件 1.3] 

 

谷底之謎谷底之謎谷底之謎谷底之謎 

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

試說出凱儀的負面情及對其影響。 

 

_____________________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________ 

 

以正面的思想和情緒為凱儀設計一個結局。 

 

_____________________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________ 

個案個案個案個案(三三三三) 

 

1. 個人資料 

姓名﹕何凱儀 

年齡﹕11歲 

性別﹕女 

職業﹕學生 

 

2. 背景﹕ 

凱儀是小五學生，最喜歡上網看漫畫。某天晚上，凱儀在網上看漫畫

時，姊姊表示她要上網搜集資料，請妹妹讓她使用電腦一小時，但凱

儀認為姊姊欲阻止她看漫畫，不肯答應。父母知道後，要求凱儀馬上

讓出電腦。凱儀認為父母偏心姊姊，感到十分妒忌和憤怒，便走進房

間把姊姊最心愛的衣服剪破…… 
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[附件 1.4] 

 

谷底之謎谷底之謎谷底之謎谷底之謎 

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

試偉強的負面情緒及對其影響。 

 

_____________________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________ 

 

以正面的思想和情緒為偉強設計一個結局。 

 

_____________________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________ 

 

_____________________________________________________________________ 

個案個案個案個案(四四四四) 

 

1. 個人資料 

姓名﹕陳偉強 

年齡﹕11歲 

性別﹕男 

職業﹕學生 

 

2. 背景﹕ 

偉強的父母經常不在家，每當父母在家裡，他們總是罵偉強不長進，

只顧玩遊戲機。偉強感到非常生氣及委屈，因為他習慣溫習過後才玩

遊戲機，但父母沒有了解他便加以責罵，令他的脾氣變得暴躁。偉強

覺得即使向父母解釋，他們也不會信任，故寧願不說話。當他感到被

父母或其他人誤解時，他的情緒便立即變得激動，甚至破口大罵，令

他與父母和朋友的關係越來越差…… 
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[附件 2.1] 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

做運動做運動做運動做運動 
 

 

找人傾訴找人傾訴找人傾訴找人傾訴 

 

深呼吸深呼吸深呼吸深呼吸 
 

 

小睡片刻小睡片刻小睡片刻小睡片刻 

 

看喜劇看喜劇看喜劇看喜劇 
 

躲在房間躲在房間躲在房間躲在房間 

不與人溝通不與人溝通不與人溝通不與人溝通 

 

唱歌唱歌唱歌唱歌 
 

吃喜歡的吃喜歡的吃喜歡的吃喜歡的 

水果水果水果水果 

 

彈奏樂器彈奏樂器彈奏樂器彈奏樂器 
 

看書看書看書看書 
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瘋狂購物瘋狂購物瘋狂購物瘋狂購物 

 

傷害自己傷害自己傷害自己傷害自己 
 

亂發脾氣亂發脾氣亂發脾氣亂發脾氣 

 

離家出走離家出走離家出走離家出走 

 

在街上流連在街上流連在街上流連在街上流連 

 

泡一個泡一個泡一個泡一個 

熱水浴熱水浴熱水浴熱水浴 

 

暴飲暴食暴飲暴食暴飲暴食暴飲暴食 

 

寫網上日記寫網上日記寫網上日記寫網上日記 
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附件[2.2] 

紓緩情緒拍賣行紓緩情緒拍賣行紓緩情緒拍賣行紓緩情緒拍賣行 

 

處境處境處境處境 

 

現在是星期日晚上，明天便是考試的第一天，你的心情十分忐忑不

安，當想到一翻開試卷，便會遇到多道艱深的題目，真的感到心寒…… 

 

拍賣活動拍賣活動拍賣活動拍賣活動 

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 

 

我們最後買到的我們最後買到的我們最後買到的我們最後買到的紓緩情緒紓緩情緒紓緩情緒紓緩情緒妙法是妙法是妙法是妙法是﹕﹕﹕﹕ 

 

___________________________________________________________ 

 

為甚麼選擇這些紓緩情緒方法為甚麼選擇這些紓緩情緒方法為甚麼選擇這些紓緩情緒方法為甚麼選擇這些紓緩情緒方法？？？？ 

 

___________________________________________________________ 
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[附件 2.3] 

 

 

$100 
 

 

 

 

$100 
 

 

$50 
 

 

 

 

$50 
 

 

$20 
 

 

 

 

$20 
 

 

$10 
 

 

 

 

$10 
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$20 
 

 

 

 

$20 
 

 

$10 
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$10 
 

 

 

 

$10 
 


