
學習辨識負面思想的內容
學習鼓勵自己及以行動或想法轉移注意力等方法，減少焦慮情緒引起的生活困擾

課
節
目
標

課節概覽

引入

流程 時間 物資

5分鐘 漸進式肌肉鬆弛練習影片
漸進式肌肉鬆弛練習文字版
附件3.1 第三節簡報

學習留意及辨識黑雲思想 15分鐘 附件3.1 第三節簡報
附件3.2 應對黑雲齊練習工作紙

學習緩和焦慮情緒的方法 35分鐘 附件3.1 第三節簡報
小袋子
顏色筆
小紙條
附件3.3 「我的焦慮轉移大法」提示卡

總結 5分鐘 附件3.1 第三節簡報
附件3.4 第三節精神健康金句

應對焦慮

1

‧
‧
 

第3節

教學參考版



課程內容

1.1 漸進式肌肉鬆弛練習

老師播放《漸進式肌肉鬆弛練習影片》，並邀請學生進行練習。
老師亦可參考《漸進式肌肉鬆弛練習文字版》帶領學生重複進行練習。

‧
‧

1.2 上節學習重點重溫

老師重溫上節內容：「上節課堂中，我們認識每個人都會有焦慮情緒，出現害怕
、擔心和緊張是好正常的，過度或持續的焦慮就會影響日常生活和身心健康。『
陽光思想』及『黑雲思想』會令我們對事情有不同的理解，從而影響我們的情緒
、身體反應及行為。『黑雲思想』有時甚至會令身體警鐘長鳴或誤鳴，長期困擾
我們的精神健康。」
重溫上節精神健康金句：「焦慮擔心很正常，陽光黑雲由你想。」

‧

‧

1. 引入

預計需時
(分鐘)

5

2

1.3 本節內容簡介

老師簡介本節內容：「在本節課堂中，我們將介紹『應對黑雲四部曲』，更深入
認識『黑雲思想』，並學習留意『黑雲思想』當中的內容。我們亦會學習三種法
寶，以不同行動去紓緩焦慮情緒，減少身體警鐘誤鳴。」

‧



口訣一：停一停

口訣二：提一提

口訣三：問一問

口訣四：動一動

△

△

△

△

2. 學習留意及辨識黑雲思想
預計需時

(分鐘)

15

2.1 「應對黑雲四部曲」

老師利用簡報介紹：「今天我們會學習偵測令身體警鐘誤鳴的『黑雲思想』及學
習不同法寶以紓緩這些黑雲思想對我們的影響。首先介紹『應對黑雲四部曲』，
它有以下四句口訣。」

‧
 

老師告訴學生將透過以下場景來認識每個口訣的內容，並讀出場景中的內容。‧

△

△

已經到了吃晚飯的時候，媽媽還未回家，我很擔心媽媽是否有意外，那麼以後就沒
有人照顧我，沒有人要我了。我真的很擔心，呼吸不順，我要繼續不停打電話，希
望可以聯繫到媽媽，現在我的手心不斷冒汗。

一想到明天學校的跑步比賽，我就感到有些緊張，心跳加速和胃部不適，雖然過去
三年我都贏了跑步比賽冠軍，但都只是幸運，真想退出明天的比賽。

場景一

場景二

3



① 口訣一：停一停

講解：「當你的身體警鐘響起，出現焦慮的身體反應時，可於心
裡大聲說出『停一停！』，以喚停自己繼續受黑雲思想影響，並
留意可能出現的身體警號。」

老師引領學生找出場景一及場景二出現的身體警號‧
場景一答案：心跳加速、胃部不適
場景二答案：呼吸不順、手心冒汗

② 口訣二：提一提

老師重溫：「想法是我們腦袋裡對自己說的話，每天出現在我們腦海
的想法多達數千，常會在我們不知不覺下出現。而想法包括『陽光思
想』和『黑雲思想』。『陽光思想』是正面的思想，使我們出現正面
的感受和行為。『黑雲思想』是負面的思想，使我們出現負面的感受
和行為。
例如上節提到，面對禮堂演講，小明出現的陽光思想是『我可以有機
會分享參加科學比賽的經驗，真是難得。』而對演講感到期待。芳芳
則出現較為負面的黑雲思想，認為『我一定會講得不好，會被同學取
笑』，令她想逃避演講。可見每個人即使面對相同的事件，想法都有
所不同。」
老師引領學生找出場景一及場景二出現的「黑雲思想」

講解：「我們可以提醒自己『黑雲思想』出現了，並留意『黑雲
思想』的內容。」

‧ 

‧

‧

場景一答案：贏了比賽冠軍，都只是幸運
場景二答案：媽媽有意外，以後沒有人照顧我，沒有人要我

△

△

③ 口訣三：問一問

老師引領學生分辨場景一及場景二出現的「黑雲思想」是屬於「低估
自己的能力」還是「高估問題的困難度或嚴重性」

‧

場景一答案：低估自己的能力
場景二答案：高估問題的困難度或嚴重性

△

△

講解：「『黑雲思想』可以是我們一些偏執的想法，令我們低估
自己的能力，或高估問題的困難度或嚴重性，以致我們錯誤判斷
以為自己處於危險的環境中，觸發身體警鐘誤鳴，引起情緒、身
體和行為的過度反應。我們可以透過『問一問』去問問自己有沒
有『低估自己的能力』或『高估問題的困難度或嚴重性』。」

4

△

△
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2.2 應對黑雲齊練習

老師指示學生二人一組完成《附件3.2 應對黑雲齊練習工作紙》。
待學生完成後，老師可就每部分邀請不同組別分享他們的答案，並利用簡報逐一解說。
參考答案：

‧
‧
‧

場景 停一停 提一提 問一問

1. 新學年開始，鄰座的同學沒有和我說話，
我感到緊張和不知所措，心跳加速，肩膀肌
肉繃緊，心想我一定不懂如何與他相處。 

2. 我忘記帶英文功課回家，我很擔心和緊
張。雖然媽媽平日和善可親，但這次她一
定會很嚴厲地責罵我，以後都不會原諒我
了。想到這些，我的手心冒汗，呼吸和心
跳也加速。

心跳加速、
肩膀肌肉
繃緊

手心冒汗、
呼吸和心跳

我一定不懂如
何與他相處

媽媽一定會很
嚴厲地責罵我，
以後都不會原
諒我了

低估自己的
能力

高估問題的困
難度或嚴重性

「在有需要時，我們可以練習及早察覺這些『黑雲思想』，辨識其不合
理依據（是低估自己的能力，還是高估問題的困難度或嚴重性）。接下
來，我們將學習『口訣四：動一動』，緩和黑雲思想帶來的焦慮情緒。
日常多練習這四部曲，將會減少警鐘誤鳴的機會。」

小結

法寶一：思想加油站 
法寶二：安心保管瓶 
法寶三：注意力轉移大法

△

△

△

老師解說：「『動一動』是指我們將以行動來緩和『黑雲思想』帶來的焦
慮情緒，減輕『黑雲思想』對我們的影響。」
以下我們將學習三個法寶：

‧

‧

3. 學習緩和焦慮情緒的方法
預計需時

(分鐘)

35



 3.1 法寶一：思想加油站

老師講解：「當『黑雲思想』出現時，我們可以用一些正面和鼓勵性的字句提醒自
己，例如一些名人名句、宗教上的字句等，讓自己跳出焦慮帶來的負面影響。」
老師邀請學生分享自我鼓勵的句子。
參考例子：

‧

‧
‧

「試一試，我可以的！」 「我已經做得很好了！」

「辦法總比困難多！ 」

「希望在明天！ 」

「失敗不可怕，放棄才最可怕！」

製作「安心保管瓶」的
小袋子參考示例

學生完成後，老師詢問學生：「如果當焦慮擔憂的想法出現時，但我們未能即時將事情
寫或畫在紙上，或當『安心保管瓶』不在身上時，那可以怎麼做？」，邀請學生分享自
己的想法。
老師可提議學生將「安心保管瓶」放在手上細細觀察及記在心中。當「安心保管瓶」不
在身上時，學生可想像自己在把焦慮和擔心暫託在心中的「安心保管瓶」。
老師講解：「我們可每日制定15分鐘，和你信任的人一起打開『安心保管瓶』，探索一
下自己常常擔憂焦慮的事，看看有沒有一些思想是經常出現的，也可討論解決事情的方
法。」
老師提醒學生避免在睡前1小時打開「安心保管瓶」，以免影響睡眠質素。
老師邀請學生二人一組，分享自己初步擬定的開瓶時間，及會跟誰人一起打開「安心保
管瓶」。

3.2 法寶二：安心保管瓶

老師講解：「當焦慮擔憂的想法出現時，我們可以找『安心保管瓶』幫忙。
我們可以將擔心或害怕的事情寫或畫在紙上，然後放入『安心保管瓶』。
『安心保管瓶』會妥善保管我們的擔憂。」
老師派發小袋子、顏色筆、小紙條，指示學生製作各自的「安心保管瓶」，
並將自己擔憂的事情寫或畫在紙上，放入保管瓶。

‧

‧

老師可參考圖中現買的袋子，
讓學生製作保管瓶。

小貼士

☆ 

3.3 法寶三：注意力轉移大法

老師解說：「當焦慮的感覺突然出現時，我們可以進行一些簡單的活動以轉移
注意力，把腦袋的焦點專注於活動上，讓我們暫時遠離焦慮情緒。例如我們在
這幾節所學習的『漸進式肌肉鬆弛練習』及『8字呼吸法練習』，也可以在此
時使用。我們也可以進行『5-4-3-2-1 五感練習』和『挑戰腦袋遊戲。』 」

‧

‧

‧

‧

‧
‧

6



7

5-4-3-2-1 五感練習

老師可以參考以下的指導語，介紹及帶領學生逐步進行5-4-3-2-1 五感練習。

挑戰腦袋遊戲 
老師介紹一些挑戰腦袋遊戲，告訴學生這些遊戲都是幫助腦袋把注意力從『黑雲思想』轉移到
遊戲內容上，並鼓勵學生在有需要時使用。

反轉拼寫自己的名字  
在30秒內，由50倒數至1  
說出你認識的所有姓陳的朋友  
說出所有藍色的物件  
說出你喜歡的電子遊戲／電視節目內所有的角色名稱 

✽

✽

✽

✽

✽

如時間許可，老師可於課堂上與學生進行一至兩個遊戲。

小貼士

☆ 

5
4
3
2
1

老師介紹：「『 5-4-3-2-1 五感練習』是透過五個感官（視覺、觸覺、聽覺、嗅覺、味覺）幫
助我們身心安定下來。 

視覺：先坐直身體，用眼睛觀察周圍環境，找五樣不同顏色的物件，例如白色的牆
壁、藍色的校服。大家現在一起找找五樣不同顏色的物件。 

觸覺：現在嘗試用手去觸摸四種不同的東西，例如不同身體部位，感受一下它的溫
度，或者桌面等。你還觸摸了甚麼東西，它給你甚麼感覺呢？ 

聽覺：現在用耳朵去聽聽房中有甚麼聲音，例如走廊傳來的腳步聲，你找到三種不
同的聲音嗎？  

嗅覺：現在用鼻子聞一聞兩種不同的氣味。你可試試拿起你眼前的一件物件聞一聞。

味覺：最後，仔細嚐一種味道，可以喝水，如沒甚麼可嚐，可專注一下舌頭這刻的
味道。」

漸進式肌肉鬆弛練習 8字呼吸法練習
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老師派發《附件3.3 我的焦慮轉移大法提示卡》，指示學生回家完成。學生可自選一些
合適自己的轉移注意力練習，記錄在可隨身攜帶的提示卡上。當感到焦慮擔心時，學
生可拿出提示卡，提醒自己用合適的方法，隨時幫助自己。
老師提示下節將邀請學生分享各自的提示卡。

附件3.3 我的焦慮轉移大法提示卡

‧

‧

老師運用電腦簡報重溫本節的學習重點：‧

4. 總結
預計需時

(分鐘)

5
「黑雲思想」容易引起焦慮情緒，令身體警鐘誤鳴，進行「應對黑雲四部曲」，
可減低焦慮對生活的影響。
學習「動一動」的三種小法寶，「思想加油站」、「安心保管瓶」和「注意力轉
移大法」，以紓緩焦慮情緒。

△

△

4.1 學習重點

4.2 精神健康金句
老師分享本節精神健康金句。（海報版見《附件3.4 第三節精神健康金句》）‧

黑雲思想不用怕，
應對焦慮有辦法！

“

”


