教案：抉擇決定命運

教學目標：	
1. 幫助學生認識身邊發生任何事情均有可能引發不同的情緒反應，而不同的反應可能引致不同的抉擇和後果。
2. 幫助學生明白解決問題的方法很多，想法的改變可影響個人的選擇，令自己的心境、判斷和行為也變得不同，並鼓勵學生多從後果反思、多作明智的選擇，從而提升他們的解難能力。
3. 幫助學生透過建立自我價值和認識積極思想的重要，從而培養他們以正面積極的態度面對困難和逆境，珍惜生命，甚至能成為身邊同輩的鼓勵者。

簡介︰
整個單元共分四個教節，每一教節涵蓋一個層面，分別為個人、朋友、學業和家庭層面。教師引領同學探討面對不同挑戰和挫敗時，如何處理可能產生的負面情緒，並透過引導同學認識不同的抉擇及運用不同的方法處理可能帶來的後果，期望能藉著各課堂活動增進他們作明智抉擇的能力。

適合程度：高小 / 初中

教學時間：四節，每節35分鐘

教學資源：
1. 工作紙
2. 主題故事
3. 選擇卡
4. 情緒卡
5. 人物檔案
6. 想法卡
7. 小森的短訊
8. 「我有話說」學習記錄



《第一節‧個人及生活》注意事項
本節著重理解「不同的情緒」與「情緒影響行為」這些概念，教師宜多引導學生反思各個行為的選擇背後所反映的情緒。
若某同學作出較負面的選擇，建議教師邀請該同學作進一步分享，教師可聆聽他解釋他的選擇背後的原因，並引導他分析可能的後果，留意避免立刻試圖改變同學的選擇。但在最後回應時，要帶出生命珍貴的正面信息。
如教師在課堂中發現想法或行為表現較負面的學生，可於課後再找他傾談了解他的內心想法進行輔導，或考慮轉介予相關部門或專業人士跟進。












教學程序：
	教學步驟（時間）
	教學資源
	學習重點

	I. 熱身活動（5分鐘）
1. 教師請同學分享他們認識的情緒，以及在哪些時候會經歷相關情緒。
2. 小總結：人面對不同情況，會有不同的情緒，此乃人之常情。重要的是學習了解和恰當地處理自己的情緒。

	· 情緒面譜工作紙（附件一）
	· 幫助學生了解及分辨不同的情緒。

	II. 教學活動（20分鐘）
1. 主題故事（一）
教師請學生以四至六人分成小組，然後向學生講述故事。（附件二︰可選處境一或二）（5分鐘）

2. 教師請每組學生討論以下問題，然後請部分小組與其他同學分享討論結果（附件四：第一部份）：（8+2分鐘）
· 小森正面對甚麼困難？
· 他正經歷甚麼情緒？
· 你曾經歷這些情緒嗎？你當時如何表達？

可邀請同學在討論中擔當不同的角色，如主席、記錄、計時員等。
在學生分享時，著重引導學生思考及說出在抉擇使用那一個方法時，受到什麼情緒或觀念所影響。

3. 教師提供三至四個解決方法供學生作出選擇，並邀請同學分享。（附件三）（5分鐘）（附件四：第二部份）
（第四個解決方法，可根據校情由教師或學生自行加入合適的選擇。）
引導學生思考其選擇所帶來的可能後果。
除了即時和長遠的影響外，亦可帶領學生思考選擇所帶來的正面及負面後果。

	· 主題故事（附件二）
· 選擇卡（附件三）
· 討論工作紙（附件四）請用A3紙印製

	· 幫助學生認識身邊發生任何事情均有可能引發不同的情緒反應。

· 透過選擇不同的解決方法，讓學生進一步思考選擇背後的意義。

	III. 反思及總結（5分鐘）
1. 教師總結：
· 處境（一）
· 父母有時候或許會給我們很大壓力，但他們的出發點都是希望我們好。我們要明白父母未必明白我們的感受和需要，所以我們要主動告訴他們自己的想法，這才是有效的溝通。即使事情未必能立即改善，長遠而言，愈多有效溝通，將愈有助增進彼此了解。

· 處境（二）
· 我們各人都有獨特的一面，是一個有價值的人，值得被尊重和重視。
· 表達情緒及感受並非壞事，適量地表達自己的感受除了能抒發負面情緒，還能促進人與人之間的溝通。然而，我們應小心選擇表達的方法，顧及他人的感受。

2. 學生回饋（5分鐘）（附件五）
· 運用「我有話說」讓學生為課堂學習作總結，並鼓勵學生將一些不願與同學分享的內心想法寫在紙條上與教師傾訴。(例如：我的心情、我的感受、我的意見、我同意/不同意的地方、我學會的東西......)

	· 「我有話說」（附件五）
	· 讓學生明白適量並適當地表達自己的感受是有益的。


附件一情緒面譜工作紙


[image: ]註：教育局訓育及輔導組製作，歡迎學校使用作教學用途。


附件二
主題故事（一）

背景資料：
小森是大大學校的五年級學生，他的成績中規中矩，上課時總會乖乖地坐著，專心聽老師講課。在老師眼中，他是個誠實、待人有禮的學生。小森對同學十分友善，常常與他們分享自己的零食，同學們也很喜歡和小森一起玩耍，當中跟小森最要好的是小珍。

1. 個人及生活︰
處境（一）
小森的父母為了讓小森能升上心儀的學校，替小森報名參加了不少課後活動：補習班、鋼琴班、繪畫班、珠心算班、游泳班等。每天放學後，小森總要到不同的地點參加興趣班，直至入夜回到家中，才開始做功課。這樣忙碌的生活令小森喘不過氣來，參加興趣班也令他失去玩樂和休息的時間，十分辛苦。
面對這樣的情況，小森會：

A. 默默忍受、繼續參加所有活動
結果：小森每晚做完功課後，已是晚上十二時。遇上測驗考試的日子，他睡覺的時間更少。小森每天拖著疲累的身軀回到學校，不時在課堂上睡著了，成績更漸漸退步。老師對小森的表現十分不滿，父母也對小森的成績感到失望。負面的情緒排山倒海般湧向小森。有一天，他終於忍受不了，情緒失控，無法如常上課，需要由社工跟進，幫助他舒解內心的鬱結。

B. 提起勇氣，嘗試等候適當時機告訴父母自己的感受
結果：小森決定告訴父母自己的感受，主動提出希望能減少課外活動的時間。雖然小森的父母起初不太高興，甚至誤會小森是為了偷懶，但經過小森耐心解釋後，他們開始理解他的苦況，於是讓小森自己選擇減少兩種興趣班。減輕了興趣班的負擔後，小森得到足夠的休息時間，也能與朋友一起玩耍，更増加了父母的信任。現在他感到十分快樂。

C. 不與父母合作、想辦法逃避
結果：面對沉重的壓力，小森覺得自己受夠了。於是，他決定反抗。放學後，小森不再依父母的意思到不同的地方參加興趣班，反而與朋友到處流連至夜深才回家。回到家後又拒絕完成功課，經常與父母爭執。父母一方面為小森的行為苦惱，另一方面又為自己不懂得如何好好教導他感到內疚，壓力非常，茶飯不思。

處境（二）
小森自小身型比其他同學矮小，本來他不以為然，反正有些同學更因此覺得他份外可愛，但今天他當值日生時因不夠高擦掉黑板上的字而被同學取笑。
面對這樣的情況，小森會：

A. 非常憤怒，為保護自己的尊嚴而指責他們的不是
結果：小森覺得自己受到侮辱，在同學面前大發脾氣，更與同學爭執，差一點大打出手。其後，小森和有關同學被老師處分，小森縱然不忿，但仍要無奈接受。可是，事情發生後，小森便與同學絕交，從此形同陌路。

B. 減少和人接觸、孤立自己，避免再次給人傷害
	結果：小森被同學嘲笑覺得自卑不已，而且總覺得其他人在嘲笑自己。因此，他決定從此在學校孤立自己，不再跟同學一起玩耍聊天，亦拒絕跟其他人分享，每天都自己一人上學及放學。

C. 向老師和朋友傾訴
	結果：小森被同學嘲笑後情緒低落，於是他找了老師和朋友傾訴，把所經歷的事和心中的感受告訴他們。經過一輪傾談，老師和朋友再一次肯	定小森的價值，令小森明白自己的身型並不會影響自己的價值，重新建	立了他的自信。


附件三


（處境一）
	A
 默默忍受、

繼續參加所有
活動
	B
告訴父母
自己的感受

	C
不與父母合作，想辦法逃避
	D我們這組建議

（         ）







（處境二）

	A
非常憤怒，為
保護自己的
尊嚴而指責他們的不是
	B
減少和人接觸、孤立自己，避免再次受到傷害

	 C
向老師和朋友傾訴

	D我們這組建議

（         ）




附件四討論工作紙
小森事件

		第一部份
第二部份
與家長 / 同學的關係
即時影響：



長遠影響：
對小森自己
即時影響：



長遠影響：
結局 / 影響

小森的選擇
(你知道嗎？即使人們面對相同的事情，亦會因所持的觀念不同，而產生不同的感受，繼而選擇不同的行為。)
小森的情緒

小森的困難


附件五

我有話說



姓名：___________________ 班別：______________ 日期：________________
完成這節課，我 ______________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________


我有話說


姓名：___________________ 班別：______________ 日期：________________
完成這節課，我_______________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________

我有話說



姓名：___________________ 班別：______________ 日期：________________
完成這節課，我_______________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
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