
認識焦慮情緒
認識因焦慮而出現的情緒、思想、行為及身體反應
認識陽光思想及黑雲思想，了解正面與負面想法所產生的影響

課節概覽

引入

流程 時間 物資

5分鐘 8字呼吸練習影片
8字呼吸練習影片文字版
附件2.1 第二節簡報

認識焦慮情緒人人有，
擔心害怕好正常

10分鐘 附件2.1 第二節簡報
網上短片、便利貼

認識因焦慮而出現的情
緒、思想、行為及身體
反應

20分鐘 附件2.1 第二節簡報
附件2.2 壓力與反應影片文字版
附件2.3 焦慮反應配配對活動簡報
附件2.4 精神健康方塊酥工作紙

認識陽光思想及黑雲思
想，了解因正面與負面
想法所產生的影響

20分鐘 附件2.1 第二節簡報
附件2.5 陽光思想及黑雲思想影片文字版
附件2.6 紙箱資料
附件2.7 陽光黑雲標誌

總結 5分鐘 附件2.1 第二節簡報
附件2.8 第二節精神健康金句

焦慮的反應
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老師向學生提問，以了解學生對上一節所學習有關「戰鬥或逃跑」反應機制的掌握。‧

4. 認識陽光思想及黑雲思想，了解因正面與負面想法
所產生的影響

預計需時
(分鐘)

20

4.1 「戰鬥或逃跑」的反應機制重溫

參考問題：「戰鬥或逃跑」反應機制的作用是甚麼？甚麼是「身體警鐘誤鳴」？△

老師解說：‧
「第一節課堂中，我們已經認識了壓力背後的反應機制— 『戰鬥或逃跑』。在這個
機制下，一些壓力或令我們擔心的事件會敲響身體警鐘，令身體產生一連串不同反
應。這些都是有益及合理的反應，目的是保護我們，幫助我們面對緊急狀況，脫離
威脅。
然而，當沒有真實的危險，或者危險已過（壓力事件已經消退），但我們的身體反
應仍然持續，即身體警鐘繼續響着，這可能是身體警鐘誤鳴，我們需要學習一些方
法調節身體警鐘的反應。
面對這些情況時，我們腦袋裏的一些想法，可以幫助我們在適當的時候調節身體警
鐘的反應，使身體放鬆，減少不安的感覺。接下來，我們會了解哪些想法能幫助我
們在需要時調節響起的身體警鐘，又有哪些想法會容易令我們的身體警鐘持續長鳴，
長期困擾我們。」

△

△

△

老師播放《陽光思想及黑雲思想影片》（簡報第24頁）。影片內容可參考
《附件2.5 陽光思想及黑雲思想影片文字版》
播放後，老師簡單總結「陽光思想」及「黑雲思想」分別代表着正面與負面想法，會
影響我們的情緒、身體及行為反應。

4.2 陽光思想及黑雲思想
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