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• 認識情緒的基本概念
• 認識調節強烈情緒的重要性及步驟

流程 時間 物資 

引入

認識情緒的基本概念

認識調節強烈情緒的重要性
及步驟

總結

3分鐘

20分鐘

15分鐘

2 分鐘
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正方形呼吸法影片文字版
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便利貼
附件3.2情緒詞彙卡
筆記簿第三節參考資料一：情緒詞彙輪
附件3.3情緒功能配對卡
筆記簿第三節參考資料二：情緒功能

附件3.1第三節簡報
筆記簿第三節參考資料三：「停、問、
動」步驟
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教學重點和方法

1.1 正方形呼吸法
• 呼吸練習是有效調節情緒的方法之一，透過留心自己的一呼一吸，我們

可以把注意力放在此時此刻，為壓力水桶放水，為自己減壓。
• 老師播放《正方形呼吸法影片》，並帶領學生練習。影片內容可參考
《正方形呼吸法影片文字版》。

• 老師請學生分為六組，每組負責一種基本情緒（快樂、憤怒、悲傷、厭惡、恐懼及
驚訝），利用便利貼寫下他們所知道與該種基本情緒相近的情緒詞彙，並貼於黑板
上。﹝備註: 如學生未能想到相關詞彙或對書寫感困難，老師可使用《附件3.2情緒
詞彙卡》，向有需要的組別隨機提供8個情緒詞彙卡，讓學生找出其中與該組負責
的基本情緒相近的詞彙。﹞

1.3 本節內容簡介
• 了解不同的情緒及其功能
• 認識調節強烈情緒的重要性及步驟

1. 引入

2. 認識情緒的基本概念

預計需時
(分鐘)
3

預計需時
(分鐘)
20

1.2 上節學習重點重溫
• 良好的睡眠是「壓力水桶」放水的方法之一，對維持身心健康甚為重要。

睡眠不足或者睡眠質素欠佳都會對我們的身體、情緒，以至學習、日常生
活等各方面構成負面影響。

• 我們除了要保持足夠的睡眠時間之外，還需要留意自己的睡眠質素，因為
睡眠時間與睡眠質素同樣重要。

• 影響睡眠的因素眾多，睡眠環境、日間及晚間進行的活動皆有可能影響着
我們的睡眠質素。

• 在日常生活中，我們可以透過B-E-D來建立健康的睡眠習慣，保持身體及
精神健康。

2.1 情緒詞彙輪
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• 學生分享所寫的情緒詞彙，老師可參考以下例子作補充。

快樂

憤怒

輕鬆、開心、愉快、滿足、興奮、雀躍、亢奮、歡喜若狂

基本情緒 相近的情緒詞彙

悲傷

厭惡

失落、灰心、沮喪、心酸、難過、難受、傷心、痛心、絕望

恐懼

驚訝

害怕、緊張、擔憂、畏懼、焦慮、驚慌、驚恐

生氣、氣憤、煩躁、震怒、怒氣衝天

不屑、反感、嫌棄、討厭、厭煩、厭倦、憎惡

詫異、意外、吃驚、愕然、驚奇、震驚、茫然無措

• 老師講解：「不同的研究顯示，能夠察覺並運用適當的詞彙形容自己的情緒，是
幫助我們調節情緒的重要一步。」﹝備註：老師可指示學生使用《筆記簿第三節
參考資料一：情緒詞彙輪》加強認識。﹞

2.2 情緒功能配對

• 老師講解：「每種情緒也有它的獨特意義和功能，並沒有好壞之分。」
• 老師在黑板上貼出《附件3.3情緒功能配對卡》，學生按照原先的分組，為自己

原先負責的基本情緒配對出相應的情緒功能，並作出解釋。過程中，老師闡述
在展示出的情境下，情緒如何達到其功能。﹝備註：某些情緒的功能或會相似
，老師可參考以下答案，接納學生的合理解釋。﹞

快樂

憤怒

提升幸福感和生活
動力

基本情緒 出現的情境及反應 
(例子)

悲傷

情緒功能 其他協助講解的例子

家人送我期待已久的
禮物，我也期待準備
禮物送給他們。

暑假我相約好友去主
題樂園遊玩，與朋友
一起享受生活。

具爆發力，驅使我
們威懾敵人，維護
自身的權益

朋友在我背後散播
謠言，於是我找他
理論。

弟弟故意破壞了我辛
苦拼砌的模型，所以
我教訓他。

表達我們對失去的
人和事的重視，提
醒我們珍惜所擁有

好朋友將要移居外
地，所以我把握機
會相約他。

我遺失了小時候的玩
具，現在我想找回相
似的也找不到。

厭惡 提醒我們避開令自
己感覺不舒服的人
和事

昨天我沒有帶雨傘，
被大雨弄濕了全身。
今日無論如何我也要
帶雨傘。

我上學行走的路正在
進行工程，有很大的
嘈音及灰塵。明天，
我會走另一條路。
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小結 • 認識及察覺情緒有助我們了解當下的感受和需要。
• 每種情緒也有它的獨特意義和功能，並沒有好壞之分。
• 情緒有強有弱，不同的情緒或情緒強度會驅使我們作出不同的

行動。

恐懼

驚訝

保護我們遠離可能
出現的問題和威脅、
督促我們做好準備

基本情緒 出現的情境及反應 
(例子)

情緒功能 其他協助講解的例子

我被抽中第一個上台
演講，急起來，1分
鐘便講完3分鐘的內
容。

第一天返到新學校，
面對陌生的人和環境，
我小心翼翼，嘗試給
別人留下好印象。

讓我們集中心神觀
察、思考，幫助我
們專注處理未能預
計的事或留意令人
喜悦的經歷

我突然發現小息後有
中文小測，於是我花
了整個小息在溫習。

今日天空出現雙彩虹，
這是我第一次見到的，
於是我停下來舉目觀
賞。

2.3  情緒強度

• 老師講解情緒強度有不同的程度之分：「我們每天都會經歷不同程度的情緒，
有些情緒會比較強烈，有些則比較輕微。」並以「快樂」及「憤怒」為例。

• 老師分享不同情緒強度的情境例子：「同學與你分享零食，你感到有些開心；
中一派位入讀心儀的中學，你可能會感到歡喜若狂，可見這快樂的程度相對強
烈很多。」

• 老師邀請學生兩人一組以「憤怒」為主題，討論及分享兩個不同憤怒程度的情
境。﹝備註：可以是親身經驗，亦可以是他人的經驗。﹞

• 老師根據學生分享作講解：「生活中，我們會遇到各樣的事情而產生不同程度
的情緒反應。以憤怒為例，鄰座的同學不問自取地拿了你的文具，可能你會感
到有些生氣，說他幾句；但如果他弄破了你準備用來比賽的模型，你可能會感
到怒氣衝天，甚至破口大罵。可見當情緒越強烈，作出的反應亦隨之越大。」

• 老師講解：「不同的情緒會牽動我們作出相應的反應或行動。情緒也能讓我們
以及他人了解自己目前的需要。」﹝備註：老師可指示學生使用《筆記簿第三
節參考資料二：情緒功能》作參考。﹞
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3. 認識調節強烈情緒的重要性及步驟
預計需時
(分鐘)

15

• 引入：「情緒強度有強有弱。在強烈的情緒下，身體和行為的反應尤其明顯。」
老師播放《應對情緒我有計（一）》影片（簡報第24頁），以例子介紹強烈情緒
下身體和行為的反應。

• 請學生觀看影片時留意以下問題，並在播放影片後參考以下答案進行講解：
◦ 主角言仔正經歷甚麼情緒？強度是強還是弱？

參考答案：非常強烈的憤怒情緒

◦ 當主角言仔情緒激動時，他出現甚麼身體反應？
參考答案：呼吸急速、肌肉繃緊、語速加快、聲浪加大、緊握拳頭等

◦ 他做了甚麼衝動的行為？
參考答案：將另一個視藝作品打爛

◦ 老師解釋情緒與身體及行為反應之間的關係：「情緒能反映我們目前的狀態，它
會透過身體和行為反應向我們發出訊號。例如，當言仔生氣時，他的呼吸變得急
速、肌肉繃緊、緊握拳頭、語速加快、聲量加大；事實上，當我們遇上強烈的情
緒時，我們的反應傾向由大腦負責情感的杏仁核主導，而負責理性思維的大腦前
額葉皮層就好像『斷了線』一樣，未能如常地作理性思考和判斷。例如：當言仔
的情緒上升到非常強烈時，他衝動地將另一個視藝作品弄破，而這個行為對事情
並沒有任何益處。」

• 老師繼續講解：「在強烈的情緒下，我們的『壓力水桶』迅速溢滿，所做的行為
未必是基於有智慧的決定，未能幫助我們解決問題，往往會令事情變得更差。此
時為了讓『壓力水桶』能即時放水，我們需要善用調節強烈情緒的方法，讓情緒
暫時降溫。」

• 老師播放《應對情緒我有計（二）》影片（簡報第31頁），指導學生使用調節強
烈情緒的「停、問、動」三個步驟，來幫助自己檢視當刻的狀態及調節情緒，減
少被情緒主導的機會。
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小結 • 當遇上強烈的情緒時，我們的「壓力水桶」迅速溢滿，容易作
出衝動的行為。

• 透過「停、問、動」察覺和調節當下的情緒和想法，我們可以
為「壓力水桶」即時放水，暫時讓情緒冷靜下來。

重溫本節的學習重點
• 認識及察覺情緒有助我們了解當下的感受和需要。每種情緒也有它

的獨特意義和功能，並沒有好壞之分。情緒有強有弱，不同的情緒
或情緒強度會驅使我們作出不同的行動。

• 當遇上強烈的情緒時，我們的「壓力水桶」迅速溢滿，容易作出衝
動的行為。透過「停、問、動」察覺和調節當下的情緒和想法，我
們可以為「壓力水桶」即時放水，暫時讓情緒冷靜下來。

4. 總結
預計需時
(分鐘)
2

• 老師講解：「『停、問』這兩個步驟能夠幫助我們對當刻的情緒和想法有所覺察。下
一節將詳細講解第三步『動』的兩個方法，為安撫強烈情緒作出行動，避免作出令事
情惡化的反應。調節強烈情緒讓我們有時間恢復理性思考，找更合適的時機及方法去
解決問題。」﹝備註：老師可指示學生使用《筆記簿第三節參考資料三：「停、問、
動」步驟》作參考。﹞

停

?
問

動

6


