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	 構念
	 	 情緒控制和表達能力

	 對象
	 	 中二學生

	 單元目的
	 	 明白負面情緒對人際關係可能產生的影響

	 教學目標
	 	 1.	 明白不適當表達負面情緒對人際關係可能產生的負面	影響
	 	 2. 	 明白即使遇到不合理的對待，也要適當地表達個人的	負面情緒

	 教學工具

	 	 角色扮演資料：「我被人以花名稱呼⋯⋯」 	 	   附件     1

	 	 小組工作紙：「我的回應」 	 	  附件     2

	 	 小錦囊：「笑臨秘笈」 	 	  附件     3

	 	 成長拼圖	  附件     4

	 教學方法
	 	 •	 角色扮演
	 	 •	 全班分享

「合情合理」EC 2.2



活動 步驟

I.	 引起動機

	 3 分鐘

1.	 請學生分享：
	 i.	 在學校有被別人改花名的經驗嗎？
	 ii.	 你對這個花名有甚麼感受？

2.	 俗語謂：「言者無心、聽者有意」，朋友或同學以花名相稱，有
時是善意的，表示親暱；也有時是惡意的，作為人身攻擊。

3.	 以改花名去取笑或欺負別人是不能接受的行為，我們應該要顧及別
人的感受。

4.	 無論對方為自己改花名是善意或惡意，當我們因別人給我們的花
名產生負面情緒時，應該如何處理這些負面情緒呢？

II.	 角色扮演

	 「我的回應」

	 10 分鐘

目的：	明白不適當表達負面情緒對人際關係所產生的負面影響

1.	 學生分成 8 個小組後，講解活動過程：同學 A、B 和 C 同樣被人
以花名稱呼，但他們各有不同的反應。各組同學則代表了該位用
花名稱呼同學的人。

2.	 請三位學生分別演繹同學 A、B 和 C 的角色。

3.	 小組觀看同學 A、B 和 C 的反應後完成工作紙（ 附件 2 ）：

	 如果你們是那位用花名稱呼同學的人，你們會對同學 A、B 和 C 
的反應作出甚麼回應？

4.	 請小組進行討論，完成後派代表向同學 A、B 和 C 演繹他們的回
應，並解釋為何他們會有如此的回應。

5.	 導師根據他們的回應作解說，同學 A、B 和 C 對於他們的花名都
有負面的感覺：

	 同學 A 用「以暴易暴」的方式回應
	 同學 B 用「理性表達感受」的方式回應
	 同學 C 用「沉默迴避」的方式回應

	 用負面的方式表達情緒，往往會令對方用更差的方式回應，亦會
影響與別人的關係。
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主要活動
次要活動活動程序       30 分鐘

教學工具

附件 1
附件 2
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活動 步驟

III.	全班分享

	 「回到現實」

	 10 分鐘

目的：	明白即使遇到不好的對待，也需要適當地表達個人的負面情

緒

1.	 在現實生活中若同學以你不喜歡的花名稱呼你，令你感到憤怒和
討厭，你會如何回應對方？請其他學生對同學的分享給予意見，
建議或示範一些較佳的回應方法。

2.	 控制負面情緒，並不代表啞忍。正如剛才的活動中，若果向對方
適當地表達自己的感覺後，仍覺得未能處理好這些負面感覺，我
們可以如何處理呢？請學生分享。

3.	 可運用笑臨秘笈中的一些招式去處理情緒，派發 附件 3 給學生參
考。

IV.	總結

	 2 分鐘

1.	 日常與同學相處時，難免有不愉快的事情發生。若我們抱著「以
牙還牙」的心態，大家的相處會變成怎樣？

2.	 無論錯在誰，控制自己的情緒，並適當地表達出來，都能避免
破壞人際關係，亦是成熟的表現。

V.	 自我反思

	 5 分鐘

1.	 導師於此節結束前派發「成長拼圖」，讓學生靜默片刻反思及填
寫。

2.	 最後，導師應對學生的合作表現加以鼓勵及讚賞。

 

教學工具

成長拼圖

教學工具

附件 3



1. 	引起動機 •	 對於某些班別這個話題可能會較為敏感，導師需要小心了解班內
的情況，如班內有學生利用花名惡意傷害同學的情況，導師可在
課堂開始時提醒學生這一課共同訂立的規則，強調互相尊重的重
要。

•	 導師亦可按情況需要修改引起動機的問題，如：你認為改花名是
好事還是壞事？

•	 如導師認為情況合適，甚至可把此部分改作導師個人分享，與學
生分享自己中學時一些正面和負面的經驗及其中感受，如：萬能
俠（同學認為自己樣樣皆精，令自己也感自豪）、同胞（同學形
容自己發音不準確，令自己感到不被尊重）等。

•	 此部分對於本節討論的方向十分重要，導師必須在本教節開始時
清楚申明立場，說明本節的重點在於探討學生對花名產生負面情
緒的處理方法，並非著重討論這種行為的對錯。

2. 「我的回應」 •	 導師可詳細解釋同學 A、B 和 C 的回應方式之特質：

同學 A 「以暴易暴」

由情緒主導，不能有效地表達
個人的感受。利用負面的方式
發洩情緒，如攻擊對方弱點，
令雙方關係惡化，破壞人際關
係。

同學 B 「理性表達感受」

先控制個人情緒，以較理性的
方式表達個人感受，能清楚向
對方表達自己的感受，亦避免
破壞人際關係。

同學 C 「沉默迴避」

完全沒有表達個人感受，亦抹
殺溝通的機會，容易令對方產
生誤會和反感，有機會令人際
關係受到嚴重破壞。

•	 可因應學生的能力和課堂秩序，決定是否讓小組演繹對同學A、B 
和 C 的回應。
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教學建議



•	 導師在帶領這環節時須保持開放的態度，令學生無顧忌地反映他
們真實的一面，這樣才能讓討論更深入和真實。

•	 學生可能會執拗對方理虧在先，可引導學生思考以暴易暴的不良
後果。

•	 無論對方的行為和動機正確與否，我們也應先處理自己的負面情
緒，毋需以暴易暴。

3. 「回到現實」 •	 若有學生能主動分享其真實經驗和感受，導師應對這些學生表示
支持和鼓勵。

•	 若學生在上一個活動環節表示以「理性表達感受」是很困難的，
可集中與學生討論如何控制負面情緒，讓自己能理性表達感受。
例如：運用笑臨秘笈中的招式。

•	 若發現班內的情緒和氣氛未能讓學生有效地討論在現實生活中的
應對方法（如學生在分享時投訴或攻擊為別人取花名的同學），
可按情況和環境而決定處理方法，或表明事後會低調處理，以減
少不必要的衝突。同時在課後作出跟進，幫助他們處理同學間相
處的問題。

•	 亦可集中討論如何運用「我向信息」(I-message) 的技巧，令學生
更能掌握恰當地表達個人感受的方法。

•	 同時學生在分享時有可能產生情緒反應，須留意學生的情緒和反
應作出跟進。
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活動 內容 建議

讓我試試看 目的：	加強學生以適當的方式表達負面情緒的

能力

請學生在課後一星期內，留意與人相處時，若
遇到負面情緒，可嘗試運用「理性表達感受」
的方式表達自己的負面情緒和感受。於一星期
後在課堂中匯報經驗。

小小話劇比賽 目的：	加強學生了解不適當表達負面情緒對人

際關係可能產生的壞影響

學生以班際形式參加比賽，設計及演出有關
不適當表達負面情緒而導致人際關係惡劣的
故事。

可要求學生同時
製作一個「改善
版」，說明正確
表達負面情緒的
重要。

延伸活動建議
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表情

	

	 	 	

情緒：憤怒

語氣：粗暴、帶攻擊性

說話內容：
「做咩呀！叫我做 XXXX！你好好呀！你個樣
夠成個 YYYY 咁！我叫你做 YYYY 吖！同你好
熟呀！你走開啦你！」

		

情緒：厭煩

語氣：肯定、平靜

說話內容：
「我覺得呢個名唔係咁好聽，請你唔好再咁叫
我。」

表情

	

情緒：討厭

語氣：無

說話內容：無
 ~只是向對方表露一個討厭的表情後便離開~

表情

 同學 A 的反應：破口大罵

同學 B 的反應：表達立場

同學 C 的反應：沉默不語
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1 角色扮演資料：「我被人以花名稱呼⋯⋯」附件



組別：
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2 小組工作紙：「我的回應」附件

你對同學A的回應

你的情緒是：

你會對同學 A 說（請列明語氣）：

你會採取的行動：

在這情況下，你會如何回應同學 A 呢？



組別：
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你對同學B的回應

你的情緒是：

你會對同學 B 說（請列明語氣）：

你會採取的行動：

在這情況下，你會如何回應同學 B 呢？
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組別：

你對同學C的回應

你的情緒是：

你會對同學 C 說（請列明語氣）：

你會採取的行動：

在這情況下，你會如何回應同學 C 呢？
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3 小錦囊：「笑臨秘笈」附件
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