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想想看
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目的: 使學生知道在我們日常生活中時常要作出決定。

對象: 小四至小六

教學節數: 1節
活動建議:

1. 教師把學生分成4-5人小組，年組分發一張「想想看」工作祇及一疊寫上各種不同決定的咭紙，其中亦有白咭，組員可以自行寫上另一些作決定事項，每組學生須按不同的決定把它們出現的頻率及重要性試作分類。
2. 完成後教師請各組分享並提問:
· 是否有一些共通的決定是經常/間中/甚少發生?

· 有什麼「重要決定」會經常/間中/甚少發生?

· 「決定」錯誤時，對你的生活有甚麼影響?

· 有什麼「不重要決定」會經常/間中/甚少發生?

· 我們是否有留意自己很多時已不自覺地有作出以上「不重要決定」，而它們是否生活中的一部份?

· 是否有人在白咭上寫上一些決定?如有，是甚麼?
3. 教師總結:
· 在日常生活中，我們時常要作出大大小小的決定。
· 如何作出決定影響著我們的生活，所以我們要學習作決定的方法。
決定咭
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	穿那一件衣服
	下課後是否留校溫習

	讀書或工作
	午膳吃甚麼

	看電視或看電影
	是否吃藥

	何時起床
	怎樣運用零用錢

	是否做運動
	是否結婚

	是否做功課
	是否生養孩子

	做甚麼工作
	讀甚麼科目

	是否希望認識新朋友
	是否報讀大學

	是否離開父母，
獨立生活
	買那些東西給朋友
作禮物

	是否學習駕駛
	去那處旅行

	是否破壞校規
	是否飲水

	是否犯法
	是否參與示範

	是否沖涼
	學那種運動

	是否租屋住
	是否搬家

	是否移民
	買那份報紙

	選何人作班長
	是否往踢足球

	是否幫助同學
	考試是否作弊

	被人欺負時，是否
會起來反抗
	是否看醫生


想想看
姓名: _________________________
[image: image119.jpg]


班別: _________________________

日期: _________________________

	
	重要
	不重要

	經常
	
	

	間中
	
	

	甚少
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我們怎樣作決定?
目的: 使學生知道在我們日常生活中時常要作出決定。

對象: 小四至小六

教學節數: 1節
活動建議:

1. 教師將下列作決定方式寫在黑板上，然後引導學生想出每一方式的好處和壞處。
· 靠直覺
· 跟別人的方式
· 細心思考
· 想到那樣便那樣決定
· 暫不作理會，等待事情發展
2. 分4-5人小組，教師請出一些決定事項，然後年組有2-3分鐘作討論和決定他們會用那種方式，教師分別問各組，並記錄在黑板上，使全班知道。年組派代表說出為何會選擇某種決定方式。
舉例:
	決定
	第一組
的方式
	第二組
的方式
	第三組
的方式
	第四組
的方式
	第五組
的方式

	1. 測驗應
否作弊
	靠直覺
	跟別人的
方式
	細心思考
	想到那樣便那樣決定
	暫不作理會，
等待事情發展

	2. 選何人
做班長
	
	
	
	
	


3. 教師總結:
· 作決定可有各種不同方式。
· 我們可以在不同時間採用不同的方式作決定。
· 我們每個人都可能有自己常用的方式，但如果我們學習使用其他方式，我們便可以有更多的選擇。
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雪山求生記
目的: 
1.提供機會讓學生體驗如何作決定。


2.讓學生認識和了解作決定時需要考慮的事項。

對象: 小四至小六

教學節數: 2節
活動建議:

1. 教師與學生重溫有關作決定的方式。
2. 教師指出今天會與同學一起去歷險，把學生分成5-6人一組，出示一些圖片/高映片，指出與學生去旅行，但途中生意外，你們5人在一次空難中慶幸生還，但卻發現身處萬多尺高的雪山中，且通訊器材損壞，無法向外求援。除十多具死屍外，只餘下足夠一天的食物。
教師請學生:
· 你們要決定是否留在空難現場等待救援或自行求生?

· 怎樣充饑?
教師向學生指出他們可以向教師提問問題，但不會主動提供。
3. 派每組一張記錄表，請一位同學作記錄。每組有十五分鐘時間作討論。
4. 完成後，請學生分享他們的決定和原因。
5. 教師總結:

作決定時要留意:
· 需要搜集和分析有關的資料
· 需要知道自己的價值觀/需要甚麼和甚麼是重要
· 準備冒險
· 對其他人的影響
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雪山求生記

情境:
你們5人在一次空難中慶幸生還，但卻發現身處萬多尺高的雪山中，且通訊器材損壞，無法向外求援。除十多具死屍外，只餘下足夠一天的食物和食水。

1. 你們要決定是否留在空難現場等待救援或自行求生? (請()

留在空難現場(    自行求生(
2. 怎樣充饑和解渴?

	留在空難現場等待救援

原因:
	自行求生

原因:

	充饑方法
	解渴方法


精靈腦袋
目的: 發展學生的想像力及指出解決問題其實有多種可行的方法。

對象: 小一至小六

教學節數: 1節
活動建議:

1. 教師與學生溫習如何做「頭腦大風暴」。
請同學盡量想出一本書(或其他物品)的各種用處。

2. 教師請同學提出一個日常生活的問題，請同學盡量想出各種可能的解決方法。

舉例:不懂做功課

3. 派發工作紙請同學把問題的各種可能解決方法填寫於各光線問的空位內。

4. 分享。

5. 教師總結:每個問題其實有多種可行的解決方法。
精靈腦袋
請想出問題的各種可能的解決方法，並填寫於各光線問的空位內。

請暫時不要對各種可能的解決方法作出批評！
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選一選
目的: 
1.讓學生了解每個人都可能經歷各種不同的「問題」。


2.讓學生了解每個人對「問題」的觀感都可能不同。

對象: 小一至小六

教學節數: 1節
活動建議:

1. 教師指出今天將會與同學探討有關「問題」的事情，然後請同學嘗試解釋甚麼是「問題」。

問題=一個需要答案的難題

2. 分發工作紙，請學生(出那些是他們曾經歷過並認為是一個問題的，及他們的感受，提示學生可(多項。

3. 教師分組請同學互相分享他們曾經遇到過的問題及感受，並請組長匯報:
· 是否每一個人都曾經歷過「問題」?
· 是否每一個人都曾經歷過多過一個「問題」?
· 是否每一個人的感受也相同?
4. 教師總結:
· 每一個人都會經歷過「問題」。
· 但是同一件事情對某些人是問題，但可能對他人並不是。問題本身是否成為一個問題全賴我們怎樣看及感受那件事情。
· 而每一個人對「問題」的感受也可能不相同。

選一選

請就以下各種情況，(出那些是你曾經歷過，並認為是一個問題。 (可(多項)
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	( 1.不懂做功課。
	( 2.這星期沒有同學跟我玩。
	( 3.考試不合格。
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	( 4.父母經常責罵我。
	( 5.遺失了中文書。
	( 6.用完了零用錢。


( 7. 其他: (請註明) ____________________

問題*PROBLEM*問題*PROBLEM*問題

當你遇到以上的問題時，你會有那些感覺? (可(多項)
	(開心
	(擔心
	(無感覺
	(害怕

	(驚惶
	(焦慮
	(可應付
	(孤獨


選一選

請就以下各種情況，(出那些是你曾經歷過，並認為是一個問題。 
(可(多項)

_____________ 1. 不懂做功課。
_____________ 2. 這星期沒有同學跟我玩。

_____________ 3. 考試不合格。

_____________ 4. 父母經常責罵我。
_____________ 5. 遺失了中文書。
_____________ 6. 用完了零用錢。
_____________ 7. 其他:


(請註明)______________________________________

問題*PROBLEM*問題*PROBLEM*問題

當你遇到以上的問題時，你會有那些感覺? (可(多項)
	(開心
	(擔心
	(無感覺
	(害怕

	(驚惶
	(焦慮
	(可應付
	(孤獨


解決問題七步曲[一]
目的: 
1. 讓學生了解解決問題的步驟。


2. 讓學生了解一些解決問題時應注意的地方。

對象: 小一至小六

教學節數: 2節
活動建議:

1. 教師指出今天將會與同學探討有關「解決問題」的事情。

2. 活動:起高樓

4-5人一組，每組只派A4紙20張，然後請年組用15分鐘時間，只可利用所派物品，達一座最少一公尺高，可獨立存在一分鐘以上的建築物。

提示:我們需要解決那些問題?

3. 活動完成後，派發工作紙，請每組(個)學生完成。

4. 請學生匯報及分享結果。

5. 教師總結:

· 同一問題可有多種解決方法。

· 解決問題主要有七個步驟:


解:了解問題莫遲疑


決:決定目標向前往


問:問問方法有幾多


題:題題細想來比較


七:七八評分作決定


步:按步施行來解決


驟:步驟重檢達目標

解決問題七步曲[二]
請把解決問題的步驟順序用直線連起來。

	第一步 (
	
	( 列出各種可能的解決方法

	第二步 (
	
	( 檢討 

	第三步 (
	
	( 比較各種方法的優缺點

	第四步 (
	
	( 了解及認清問題

	第五步 (
	
	( 訂定目標及希望達到的改變

	第六步 (
	
	( 作出決定

	第七步 (
	
	( 制定實施步驟及進行


請列出一些你認為在解決問題時應注意的地方:
	1.
	

	
	

	2.
	

	
	

	3.
	

	
	


解決問題七步曲[二]
目的: 
協助學生掌握解決問題的步驟和作決定的技巧。
對象: 小五至小六
教學節數: 1節
活動建議:

1. 教師請學生列舉他們日常遇到的問題。

2. 教師與全體學生就其中一些較常出現的問題進行討論，就解決問題的七個步驟和作決定的技巧作溫習/介紹。

3. 派發工作紙，請學生列出一個問題，並按照步驟完成工作紙。

4. 分組讓學生互相分享他們所使用的方法。

5. 教師請學生分享他們的問題及解決方法。

6. 教師總結:

注意事項:
· 同一問題可以有多個解決方法。
· 作決定時，除了考慮該選擇對自己的好處和缺點外，亦須要考慮該選擇封別人的影響。
解決問題七步曲工作紙 [二]

1.
問題界定
問題是甚麼？ (請寫下一個你曾經遇到的問題)

	

	


2.
目的清楚
我的解決方法要達到甚麼目的？

	

	


	3. 奇謀妙計

(具體清楚)
	4. 比較高低
	5. 評分

及作決定

	
	好處
	缺點
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6.
實踐 (何時開始，要做些甚麼？)

	

	


7.
檢討

	

	


大事與小事
目的: 
學生能辨別什麼是大事與小事，和能怎樣處理他們。
對象: 小一至小四
教學節數: 1節
活動建議:

1. 介紹「青蛙王子」的處理方法。(見附件)
2. 學生討論常遇到的問題，集思廣益的寫下。
3. 教師舉例給學生討論什麼是大事，什麼是小事。學生繼續討論怎樣處理這事情。
4. 教師總結:
在處理小問題時，我們可自行選擇方式嘗試處理，但在重要大事上不知怎樣做時，就要找成年人幫忙。
舉例建議:
	1. 上堂時被其他同學滋擾
	8. 同學抄你的功課

	2. 同學玩遊戲時爭先擁後
	9. 同學打架

	3. 同學不願意分享玩具
	10. 與同學口角

	4. 被其他同學取笑
	11. 同學替別人起了不雅的綽號

	5. 同學擅自取去別人的東西
	12. 同學要求你嘗試吸煙

	6. 同學玩火
	13. 同學破壞公物

	7. 同學跑出馬路
	


Bingo 青娃王子
目的: 
讓學生了解青蛙王子處理問題的方法，好讓學生能應用於日常生活中。
對象: 小一至小六
教學節數: 1節
活動建議:

1. 教師與學生重溫青蛙王子處理問題的方法。
2. 影印一份「Bingo青蛙王子」的工作紙給每一名學生。
3. 以玩Bingo的形式抽出青蛙王子，如有三個成為一直線，那學生便勝出。勝出的學生要說出他用青蛙王子處理問題方法的例子才算是勝利。老師可送一些小禮物作鼓勵。
4. 教師總結:
當遇到問題時，我們是有很多不同方法去處理的。應選擇恰當的，對人對己都沒有傷害。

青娃王子的處理方法
姓名: _________________________
班別: _________________________

日期: _________________________
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青娃王子的處理方法
姓名: _________________________
班別: _________________________

日期: _________________________
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青娃王子的處理方法
姓名: _________________________
班別: _________________________

日期: _________________________
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青娃王子的處理方法
姓名: _________________________
班別: _________________________

日期: _________________________
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青娃王子的處理方法
姓名: _________________________
班別: _________________________

日期: _________________________
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青娃王子的處理方法
姓名: _________________________
班別: _________________________

日期: _________________________

	[image: image58.jpg]



	[image: image59.jpg]



	[image: image60.jpg]=
\\\«\‘\\k‘ ,\y"w«\ﬂ *‘ v





	[image: image61.jpg]



	[image: image62.jpg]



	[image: image63.jpg]




	[image: image64.jpg]



	[image: image65.jpg]



	[image: image66.jpg]





青娃王子的處理方法
姓名: _________________________
班別: _________________________

日期: _________________________
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青娃王子的處理方法
姓名: _________________________
班別: _________________________

日期: _________________________
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青娃王子的處理方法
姓名: _________________________
班別: _________________________

日期: _________________________
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青娃王子的處理方法
姓名: _________________________
班別: _________________________

日期: _________________________
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字句尋找
目的: 
透過遊戲再次令學生明白青蛙王子處理的方法。
對象: 小三至小六
教學節數: 1節
活動建議:

1. 教師替學生重溫青蛙王子處理的方法。並列舉問題給學生討論。
2. 派工作紙給學生去尋找青蛙王子處理方法的字句。
建議問題:
· 同學替你起綽號
· 被同學踢一腳

· 同學叫你試吸煙

· 玩遊戲時爭先擁後

· 與同學打架

· 其他同學不願意跟你玩

· 同學與你口角

· 同學弄壞了你的心愛的筆

· 後座的同學常騷擾你
字句尋找
姓名: _________________________
班別: _________________________

日期: _________________________

試找一找青蛙王子的處理方法，句子如下：

冷靜下來
商討問題
不理會

妥協


道歉

離開

叫他們停一停

玩另一些遊戲
輪流與分享
	太
	冷
	離
	開
	四
	我
	藍
	道
	歉

	大
	學
	靜
	的
	氣
	你
	心
	吸
	意

	火
	山
	上
	下
	平
	他
	大
	鳥
	叫

	秋
	不
	理
	會
	來
	品
	輪
	鞋
	他

	虫
	手
	十
	中
	米
	大
	流
	室
	們

	玩
	另
	一
	些
	遊
	戲
	與
	手
	停

	具
	口
	日
	燭
	水
	外
	分
	二
	一

	商
	討
	問
	題
	土
	念
	享
	次
	停

	店
	花
	好
	問
	妥
	腿
	立
	女
	世

	好
	朋
	友
	明
	天
	協
	維
	工
	了


甚麼是壓力
目的: 
協助學生認識壓力的本質。
對象: 小五至小六
教學節數: 1節
活動建議:

1. 教師向學生指出這幾堂會與他們探討有關壓力的問題:包括甚麼是壓力，壓力對人的影響及我們可以怎樣處理壓力。
2. 分4-5人小組，請學生就以下的題目用5分鐘時間作出討論。分發年組一張大白紙及顏色筆，請一位同學作記錄。
「當你看見『壓力』二字時，你想到甚麼?」
3. 請各組把結果張貼於黑板上，一一讀出，有需要時可就各點作出澄清。提問:「剛才的討論說出了那些關於『壓力』的事情。
參考資料:
· 『壓力』似乎包括很多的事情
· 很多有關『壓力』的事情都似乎是不好的
· 有些事情似乎會對一些人造成很大的『壓力』，但對另一些人卻不會造成『壓力』
· 一些較普遍會對大家造成『壓力』的事情包括:考試、人際關係、見教師、…等
4. 教師在黑板畫出圖(一)，並介紹『壓力』可以是「好」方可以是「不好」(想遇到或不想遇到的)，及對我們產生很大的『壓力』或沒有『壓力』。
5. 教師與學生分別就4種情況作出討論，請學生試想出一些例子填寫於黑板上。

圖(一)
	
	
	很大的
	
	

	
	(被選做班長)  
	
	(考試)
	

	想遇到的
	
	『壓力』
	
	不想遇到的

	
	(放假)  
	
	(停電)
	

	
	
	沒有
	
	


6. 分發工作紙「壓力一二三」，請每學生用10分鐘時間試完成工作紙。學生完成後，冉在小組中作出分享。可請學生分享他們對所聽到的意見作出反應及自己在思考過程中的反應。
7. 教師總結:

· 『壓力』對每個人都很重要，有『壓力』亦是一件很正常的事情。

· 當我們有太多或太少『壓力』時才會產生問題。若壓力太大會對我們產生一些情緒上的困擾。若嚴重者甚至乎影嚮健康，但若壓力太少會令我們懶惰或減少動力，因此如何善用壓力是十分重要的;所謂化壓為力。

· 我們有時會選擇做一些會使自己擔心/有『壓力』的事情，但我們仍然覺得是一種享受，這些『壓力』是我們想遇到的。例如玩急流獨木舟，我們一方會擔心有危險，另一方面會享受這種刺激帶來的樂趣。

· 我們每個人都想減少不必要的壓力及避免有太大或太少壓力情況出現。

· 倘若『壓力』持久，我們必須找他人幫助，例如家庭成員、老師或輔導主任/輔導老師等。
壓力一二三

請試就有關『壓力』的四種情況，按照自己的經驗，想出一些例子填寫於所屬的空格內。

	提示：很想做/遇到，但會有很大壓力的事情。


	很大的
	提示：很不想做/ 遇到，但會有很大壓力的事情。

	想遇到的


	『壓力』
	不想遇到的

	提示：很想做/ 遇到，但沒有壓力的事情。


	
沒有
	提示：很不想做/ 遇到，但沒有壓力的事情。


壓力警告訊號!
目的: 
1.協助學生認識壓力的本質。


2.協助學生識別壓力的成因及壓力對我們所造成的影響。


3.加強學生對自己或他人是否處於高壓力的敏感度。


4.協助學生認識處理壓力的方法。

對象: 小三至小六
教學節數: 1節
活動建議:

1. 教師向學生提問:「你們怎樣知道自己正面對(很大的)壓力?」教師在黑板記下各人的意見，然後教師可指出很多人曾作出研究，發現人面對(很大的)壓力時身體上或精神上會產生各種徵狀。這些徵狀有些是身體上的，有些是精神上的。

2. 分發「壓力警告訊號!!」工作紙，請學生試用10-15分鐘完成。教師與學生對答案。

3. 教師指出如同學正感受到2-3項壓力警告訊號，他使需要留意，但不必驚恐，因為這些壓力警告訊號只是向我們作出提示，使我們及早找出方法來減壓。

4. 指出這些壓力警告訊號方可以協助我們發現別人是否正面對(很大的)壓力。
「我們未必可以觀察到所有的訊號，但工作紙上那些訊號是我們可以察覺到的?」請學生想出其他可見的訊號。學生提出的答案可能是:打人、偷竊、沉默不語、不參予任何活動.....
5. 向學生提問如果他們發現有同學正面對(很大的)壓力會怎樣協助該同學。學生提出的答案可能是:

· 與他傾談;問同學有何不妥;對同學保持耐性;由其他人查詢該同學的問題;伸出援手;請其他人協助該同學，如向教師，學生輔導主任/教師反映....

6. 教師指出這些方法亦可用來幫助自己，而向別人傾訴自己的事情是一個很有效的預防和處理壓力的方式。

7. 教師總結:

· 人面對(很大削壓力時身體上或精神上會產生各種徵狀。

· 如同學正感受到2-3項壓力警告訊號，他使需要留意，但不必驚恐，因為這些壓力警告訊號只是向我們作出提示，使我們及早找出方法來減壓。

· 這些壓力警告訊號方可以協助我們發現別人是否正面對(很大的)壓力。

· 而向別人傾訴自己的事情是一個很有效的預防和處理壓力的方式。
壓力警告訊號 ! !
姓名: _________________________
班別: _________________________

日期: _________________________

請在那些你認為是壓力警告訊號的圖上填上顏色。
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請(你現時正感受到的壓力警告訊號。

老友記名單
目的: 
協助學生製造一張老友記名單，以便他們可於有困難或遇到壓力時可以有傾訴對象。

對象: 小一至小六
教學節數: 1節
活動建議:

1. 與學生重溫各種處理壓力的方法，指出向別人傾訴是一種有效的減壓方法。

2. 請學生分享他們日常步向那些人講心事。

3. 分發工作紙，請學生試填上老友記的名稱及鼓勵學生於有困難或遇到壓力時可以向老友記傾訴。小五、小六的學生可請他們將困難寫在工作紙內。

4. 教師與學生討論作為老友記的，若朋友有困難或遇到壓力向你傾訴時，我們可以怎麼辦。
· 可能答案:

· 用心聆聽

· 加以鼓勵

· 提出建議

· 提議尋求別人的幫助
5. 教師可請學生嘗試做角色扮演:一同學嘗試向另一同學傾訴。

教師總結:

指出向別人傾訴是一種有效的減壓方法及鼓勵同學互相幫助。
老友記名單
姓名: _________________________
班別: _________________________

日期: _________________________
請在下表寫上你會向他講心事的老友記名稱。(請盡量寫出所有老友記的名稱)

	在校內:
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	在校外:
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助己助人

目的: 1.協助學生了解我們每個人在生活上都可能會遇到一些不愉快的，又或者有很多問題不懂得如何解決，這時便需要找信任的人傾訴或尋求協助。


2.協助學生列出一張求助者名單。


3.協助學生了解助人的方式及態度。

對象: 小三至小六
教學節數: 2節
活動建議:

1. 教師請學生分享一些向人傾訴或尋求協助的經驗，指出我們每個人在生活上都可能會遇到一些不愉快的，又或者有很多問題不懂得如何解決，這時便需要找信任的人傾訴或尋求協助。

2. 分組，請學生盡量列出可以信任作傾訴或尋求協助的人物。

3. 各組匯報。分發工作紙，請學生完成工作紙的第一部份。

4. 然後教師請學生分享一些同學助人的經驗，並請同學指出如有同學向我們尋求協助/傾訴，我們可以怎麼辦?請學生完成工作紙的第二部份。

5. 請學生分享各種處理方法可能產生的不同結果和其感受，讓學生自己作出適當選擇。

6. 分組請每組學生扮演一幕助人的情況。

7. 教師向學生提問有關求助及良好助人者的態度，請學生分享(教師表列各重點)。

	求助時宜注意
	助人時宜注意

	多做： 

主動；及早求助；凡事總有人可以幫助解決；….
	多做：

耐心聆聽；表示明白；如同學的問題太大，鼓勵及陪同他向可信任的成年人尋求協助；表示關心、支持…


	避免：

遇重大問題單獨處理；態度惡劣；一次求助失敗便放棄；….
	避免：

表現得不耐煩；把同學對你所講的東西隨便向其他同學宣揚；對於危及性命及違法行為等嚴重事情也不向成年人透露；責罵、取笑…


8. 教師總結：

我們每個人在生活上都可能會遇到一些不愉快的，又或者有很多問題不懂得如何解決，這時的我們便需要找信任的人傾訴或尋求協助。
助己助人
姓名: _________________________
班別: _________________________

日期: _________________________
當你覺得很激氣或受了冤屈，又或者有很多問題不懂得如何解決，可

找你信任的人盡情傾訴或尋求協助!

請列出四位你覺得可以信任和傾訴的人:

	1. 姓名:
	
	電話:
	

	2. 姓名:
	
	電話:
	

	3. 姓名:
	
	電話:
	

	4. 姓名:
	
	電話:
	


另一方面，如有同學向我們尋求協助/傾訴，我們可以怎麼辦?

(請(出你的選擇)

	1. 只要是同學，便會耐心聆聽同學的傾訴及在能力範圍內提供協助。
	(

	2. 會耐心聆聽同學的傾訴，如無法協助會請同學向其他人士，例如:教師、學生輔導主任/教師等求助。
	(

	3. 拒絕聆聽，因害怕無法處理同學的問題。
	(

	4. 視乎與該同學熟識的程度來考慮是否提供協助。
	(

	5. 其他處理方法:
	
	
	(


角色扮演:
請就以下的情境一起商討求助及助人的方式，並把過程扮演出來。

情境: 小玲收到成績表後發覺成績很差，十分害怕回家後被母親責打，不敢回家，但又不知如何是好，於是向同學求助。
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角色扮演:
請就以下的情境一起商討求助及助人的方式，並把過程扮演出來。

情境:
大明近日被一些不知名的青年在校外要求給予金錢，如無法給予便打他;又警告他不可報警及向任何人透露。大明十分害怕，於是向同學求助。
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角色扮演:
請就以下的情境一起商討求助及助人的方式，並把過程扮演出來。

情境: 志強近日發覺自己有很多功課不懂，而考試又將到，志強十分害怕，於是向同學求助。
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角色扮演:
請就以下的情境一起商討求助及助人的方式，並把過程扮演出來。

情境:
阿生近日與一些朋友到超級市場，他被迫偷竊了一些文具，朋   友把他偷竊得來的文具賣給鄰近一文具店，且事後不斷威脅   他，要他繼續到超級市場偷竊，如不照做便告發他，又警告他   不可報警及向任何人透露，否則會打他。阿生十分害怕，於是   向同學求助。並請同學保守秘密。
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精神壓力初探

目的: 1. 幫助學生認識精神壓力的來源。

2. 使學生作好心理準備，明瞭精神壓力在日常生活中是經常會遇到的。

對象: 中三
形式: 閱讀、習作
時間: 三十分鐘

教材: 閱讀資料及習作紙(每人一份)

活動:

「馬家的壓力」閱讀資料及習作，共三十分鐘。

1. 教師先向學生說明:在日常生活中，無論男女老少，經常都要面對各種精神壓力。你是否亦是這樣呢?現在，我們先看看馬家上上下下所面對的精神壓力是什麼，然後再進一步探討一下「精神壓力的來源」這個問題。

2. 教師將閱讀資料及習作紙派給學生，每人一份。請學生即時閱讀及填寫所附的習作。 (十五分鐘)

3. 學生完成習作後，教師隨意請若干同學讀出甲部各題的答案。如有錯漏，隨即更正。 (十分鐘)

 
(參考答案):

	馬先生:
	· 被同事排擠

· 工作量增加

· 妻子對他不諒解

· 負擔高利率的樓宇分期供款



	馬先生:
	· 工作忙碌

· 家用不太足夠，但要千方百計使家人獲得有營養和合口味的食物

· 丈夫的行為改變(如夜歸、很少在家中吃飯)

· 想做「賢妻」，但又不甘心忍下去

	馬花:
	· 在學業方面跟不上
· 父母很忙，想跟他們商量又沒有機會

	馬莉:
	· 每天放學，要等上半小時，媽媽才來接放學
· 想學魏真蘭在超級市場偷東西，但又有些怕

	馬老先生:
	· 呆在家中，感到寂寞
· 想做家務，但為了「尊嚴」，又不肯做
· 媳婦終日嘈嘈吵吵
· 沒有人服侍


4. 教師總結:
在日常生活中，有很多事物都可以對我們構成精神壓力。其實，精神壓力不一定是有害的，它可以逼使我們提高警覺，發揮潛能，努力上進，甚至還可以為我們帶來娛樂與刺激。然而，如果壓力過大，而我們又處理不當，則它亦會使我們的身心受損。本課程的目的，除了幫助學生明瞭精神壓力的來源及面對精神壓力時應採的態度外，還鼓勵學生培養積極進取的人生觀，勇敢面對種種精神壓力，使壓力成為促使我們上進的動力。
5. 教師請學生將閱讀資料及習作貼在「德育資料簿」內。
「馬家的壓力 閱讀資料及習作

請詳細閱讀下列的資料並填笞所附的習作。
馬家的成員:
馬先生:中年男子，工作勤謹，有責任感，是一個完美主義者。

馬太:中年女子，性情內向和被動，缺乏自信，以家庭子女的幸福為人生的目標。

馬花:十二歲，剛升上中學一年級，是一個勤懇和有上進心的女孩。

馬莉:七歲，剛升上小學一年級，活潑好動。

馬老先生:年過六十，剛退休，性情固執守舊。
表面看來，馬家各人都過著有規律的生活:馬先生夫婦有安穩的職業，小女孩每天上學，馬老先生退休，在家中打點一切。他們的家庭應是和諧、寧靜而又快樂的，誰知道各人的內心卻蘊藏著不少矛盾與衝突，正面對著各種精神壓力！現在試看看他們的內心世界。
各人的內心世界:
馬先生: 「我滿以為升了職，當上部門總管，在公司便有優越地位，誰知不但沒得到同事們的阿諛奉承，反而暗地裡有不少閒言冷語，受到他們排擠。上級沒有對我另眼相看，卻變本加厲地對我諸多挑剔，工作如滔滔江水，洶湧而至。當然要幹吧!為了要贏取上級的信任、同事們的尊重，我變得更加沉默。每天誠惶誠恐，超時的工作和額外的透支，往往令我心疲力乏，每晚都在緊張不安的心情下回家。家！想起來更令我頭痛，現在的家與以前不同了。每當我一踏進家門，冷清清的，那樣大的廳堂，只見老爹縮在沙發的一角，睡著了;而電視的螢光幕仍跳動著，發出微弱的色彩，活像老人的生命！飯桌上放著兩碟冷菜，氣氛冷冷清清。我倒懷疑是否新遷的居所太寬敞了，反不及以前白鵠籠般的寓所那樣溫暖，又何必要搬遷呢?

又何必要負擔高利率的分期付款來供樓呢?真是始料不及了。至於女

兒方面，我推門入房，大女兒正挑燈苦讀，我欲開腔，她倒不客氣地

「噓」;小女兒已睡了，睡態可愛，正想低頭親她一下，妻子已在背後喝止，回頭一望，冰冷的面龐，正如窗前的銀月。」

馬太太:「偷偷瞄一下腕上的錶，還差半小時才下班，心中掂掛著到市場買些什麼菜呢?老人，不能吃太硬;小孩要吃多點營養。大女兒自從升上中學後，臉青唇白，沒精打采，一定是營養不良，食物要豐富些才成了。但家用嘛！每個月繳了五千多元分期付款來供樓，尚餘不多了，開支要省一點。但買些什麼菜?真考功夫。他嘛！哼！大半不回來吃飯，整整大半年了，晚晚夜歸，留了飯菜也不吃，終於倒掉。不留給他嗎?又像欠了他似的，我真想跟他說明白，但又開不了口，人家都說『成功的男人背後定有一位能幹的女人』、『女人嚕嚕囌囌是婚姻的大忌』，難道當賢妻便要忍嗎?忍、忍-，又不甘心，只好冷起臉孔，讓他自覺吧！快下班了，快把桌上的文件收拾妥當。我要先衝向菜市場，然後接她們放學。如果遲了，小鬼頭又等得不耐煩。但老天爺啊！我真像趕命似的，誰叫他幫不了我，想到這樣，不爭氣的淚水又來了。心急透了，早了五分鐘衝往電梯口，誰知道在門口見到老板。啊！真倒霉。」
馬花:「唉！我一定念不完了。真糟糕！怎麼念了就忘了?我真的智力不行嗎?考試時，別人振筆疾書;考試後，各人談笑風土。我嘛！卻連頭也抬不起來。這幾天一直做惡夢:失敗！失敗!不合格！不合格!我真怕了。小學的時候，每篇課文都能朗朗上口。小學畢業後，考上了名校，爸媽都為我高興，為我驕傲。但現在的我 每天對著英文教科書上陌生的字詞，全新的觀念，腦海又一片混亂 以前的朗誦法再無用武之地了。自從升上中學後，我就心神不寧，惶恐不安，本想跟父母商量，但媽媽近期每個傍晚都在廚房『團團轉』，閒下來時又愁眉苦臉，看著她我也不敢說了。爸爸真奇怪，每天都很晚才回來，見到他，我都倦了，什麼心事都說不出來。」
馬莉: 我每天放學後，總要等上半小時，媽媽才來接我。在附近的超級市場逛逛已成為我的習慣。我見魏真蘭不知偷了多少東西!真夠

引誘，她教我偷，我也想試試！但又有點怕。」
馬老先生:「我退休後，呆在家裡就像廢人一般。兒子媳婦孫女一早便離開家門，上班的上班，上學的上學。剩下我一人，不知怎樣打發漫漫長日呢?本來我可以做點家務，但想到五十多年來從不做家務的，難道現在要淪落到這個地步嗎?我雖然沒有職業了，但仍然要保持著尊嚴的。要我當「老媽子」，死也不幹！不過，一天到晚真無聊。媳婦好像是個瘋婆娘，每個黃昏，踏進家門，便扯開嗓門:小女兒洗澡、大女兒換衣服、喝牛奶、吃餅乾、溫習功課......，喊叫不停。然後在我眼前晃來晃去，不停地掃地、抹塵，似乎用行動來抗議。誰叫我是老爺，我偏要翹起二郎腿坐著。她在廚房「兵兵兵兵」的，一會兒摔碗碟，一會兒尖叫，其不知她攪什麼。本來接送孫女放學，管她們做功課，我是樂意代勞的，誰知道媳婦又嫌棄我似的，她們一放學便把她們全收進房裡，好像我會害她們。兒子也真可憐！外面辛勞工作，回家連一杯熱茶也沒有人奉上。想當年，我無論何時回家，香茶、拖鞋立即送到。唉!老妻，你為何棄我而逝呢!」
習作:

1. 根據以上的資料，可見馬家上下各人正面對著各種問題或困難。試將各人所面對的問題或困難分別列寫在下面的橫線上:
	a.
	馬先生所面對的問題或困難有:
	

	
	
	

	b.
	馬太太所面對的問題或困難有:
	

	
	
	

	c.
	馬花所面對的問題或困難有:
	

	
	
	

	d.
	馬莉所面對的問題或困難有:
	

	
	
	

	e.
	馬老先生所面對的問題或困難有:
	

	
	
	


2. 試反省現時你自己所面對的問題或困難，並將它們列寫在下面的橫線上:(本題只供反省之用，不必作公開討論，請放心填答。)
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