


我 _________________ (姓名) 承諾在憂鬱小王子抗逆之旅途中要：

● 尊重別人
____________________________________________________________
____________________________________________________________

● 事前做好準備
____________________________________________________________
____________________________________________________________

● 不能將別人的私事公開
____________________________________________________________
____________________________________________________________
 



10

「憂鬱小王子抗逆之旅」

第一課   關於憂鬱小王子抗逆之旅   3

第二課   找到你的壓力源頭    5

第三課   壓力與抑鬱     7

第四課   為自己定下目標     11

第五課   認識自我價值、自我和所長  15

第六課    精神鬆弛法 I     19

第七課   精神鬆弛法 II     23

第八課   認識別人的感受     27

第九課   溝通技巧      29

第十課   以解決問題的態度處理衝突  31

第十一課   憤怒情緒管理     37

第十二課   總結       40





103

第一課 - 關於憂鬱小王子抗逆之旅

1. 「憂鬱小王子抗逆之旅」的課程目的

 同學在這課程會學到如何理解自己和別人的情緒、怎樣去解決問題、怎樣定下目標以及哪些 
 思考方法對我們的人生有幫助。這些新技巧會加強你的情緒控制能力，長大後依然管用。

 任何人都需要有健康的情緒和體魄，健康的情緒對你們日後與人交往、心理健康，以至整個 
 人生都非常重要。

2. 精神健康 (Mental Health) 

 精神健康的人可以做到有生產效益的活動，這些活動包括工作、娛樂或其他事情，以致和別 
 人的關係得到滿足、有完滿的結果及有能力去適應改變和應付逆境。精神健康令我們可以思 
 想、溝通及學習，令我們的情緒得以成長，並賦予我們抗逆力及自尊。

3. 
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4.  「憂鬱小王子抗逆之旅」網上指南：

 www.depression.edu.hk

5.  其他聯繫網站：

 www.mindmap.hk
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第二課  找到你的壓力源頭

1. 本課目的：

 認識壓力的來源和減壓方法

2. 甚麼是壓力? 

 學習適當技巧去處理壓力，是幫助管理情緒以及防止生理和心理問題的重要方式。人的一生 
 中，青少年的階段是充滿壓力的，但壓力屬於人生無可避免的一部份，而且它有著推動人向 
 前的作用，所以我們應該學會如何去處理壓力，使它有助於我們，而不再是障礙。 

3. 金門曲線 (The Kamin Curve)

4. 受壓的常見先兆：

 

  

  

  

  

  

  

  

◆ 頭暈

◆ 周身骨痛

◆ 磨牙，咬緊牙關

◆ 頭痛

◆ 消化不良

◆ 增加或減少食慾

◆ 頸項、面部或肩膊肌肉拉緊 

◆ 不能安睡

◆ 心跳過急

◆ 手心發冷或出汗

◆ 疲倦，體力透支

◆ 發抖/顫抖

◆ 體重突增或突降

◆ 胃部不適
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5. 瞬間鬆弛法 ─「靜心反應」

 第一步  內在微笑 (即想像自己在微笑，尤其包括眼睛) 

 

 第二步  想著：「清醒頭腦，放鬆身體...」

 第三步  自然、輕鬆地吸入一口氣 

 第四步  呼氣、放鬆肌肉 

 (先是面部，然後頸、肩膊，感覺一股暖流一直由身體傳到腳趾) 
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第三課  壓力與抑鬱

1. 本課目的：

 a)  認識抑鬱症及它與情緒低落的分別

 b)  介紹處理情緒困擾的社區服務的資料，以提高同學尋求協助的意識

2. 甚麼是抑鬱症？ 

 是情緒病 抑鬱症是一種常見的情緒病。世界衛生組織(WHO)2001年報指出，世上超過 
   25%人口，在其一生的某個階段，曾出現過精神或行為問題，而現時有4.5億 
   人患有精神或神經失調，1.21億人患有抑鬱症。

 是疾病成因 世界衛生組織(WHO)2001年報亦指出，情緒病於全球性疾病成因排行榜中名 
   列第四，預料將來情況會更趨嚴重，到2020年，排名將升至第二位。

 不是軟弱 有些人認為患有抑鬱症的人不能控制自己的情緒，是缺憾，或性格軟弱，其 
   實這想法存有嚴重的誤解。試想想，難道患者有選擇病發與否的自由嗎？

 可以是任何人 情緒抑鬱同樣會降臨到意志堅定、個性剛毅的人身上。古今中外，不論男女 
   老幼，任何背景的人士都有機會經歷此苦。

 心理打擊 沉重的人生打擊，如失去至親、失業或破產、永久的身體創傷、患上不治之 
   症、青春期心理轉變、中年或老年危機等，都可能成為抑鬱症的源頭。

 青少年與抑鬱 隨著社會環境與家庭模式的轉變，抑鬱症患者有年青化的趨勢，愈來愈多青 
   少年受到抑鬱情緒的困擾。綜合多項研究，保守估計，在2000年，至少有  
   50,000名兒童及青少年患有與抑鬱症或自殺傾向有關的嚴重心理問題。

 少年壓力來源 連綿不絕的功課與考試、父母關係破裂、感情問題的困擾、物質生活的追  
   求、自我價值的迷失，都是當今青少年要面對的沉重壓力。了解及化解這些 
   壓力，可幫助預防抑鬱症的形成。

 誤作情緒低落 由於大眾對抑鬱症缺乏認識，故往往未能及早注意早期病徵，誤以為這不過 
   是一般的情緒低落，以為只要自我開解便沒有甚麼問題，因而延誤了治療， 
   繼而逐漸影響生活及人際關係，有患者甚至結束自己的生命，釀成悲劇。

 可以痊癒 抑鬱就像傷風感冒一樣，是可以痊癒的。60%至80%患者於接受治療後，情 
   況有所改善。你愈早求助，便愈快根治。
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3. 情緒低落與抑鬱的分別

當不如意的事情發生後，例如失去本來擁
有的，或感到失望，會出現情緒低落的情
況。若想法沒有扭曲，這種情緒屬於正常。

是能「看得穿」的不快樂。情緒低落的人
清楚知道，或潛意識知道這種不快樂是會
過去的。

分散注意力或從事其他工作，最終可沖淡
低落的情緒。

憂鬱的感受會流走，不會損害自信。

不會顯著影響人際關係、學業成績或工作
表現。

情緒低落

與想法扭曲有關，患者會在負面思想中鑽
牛角尖。扭曲的想法，足以對人造成重大
負擔。

患者覺得以後也會這麼不快樂。

終日被沮喪的感覺纏繞，持續至少兩星
期。

憂鬱感受像凝固了似的，不斷磨蝕自信。

人際關係、學業成績或工作表現受影響。

抑鬱

4. 抑鬱症的症狀

 感受方面

  ◆  持續出現抑鬱情緒

  ◆  緊張、擔憂，突然出現令人沮喪的想法

  ◆  無緣無故鬧情緒，或感到沮喪

  ◆  不想見人，或害怕獨處，對社交活動感到難以應付

 想法方面

  ◆  覺得自己成為別人的包袱

  ◆  感到對前途無望

  ◆  沒有自信

  ◆  覺得生命是不公平的

  ◆  覺得命運捨棄你

  ◆  覺得自己一無是處，所有做的事都是錯的，而且只會繼續錯下去

  ◆  覺得人生沒有意義
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 行為方面

  ◆  急躁易怒

  ◆  不能冷靜思考

  ◆  對一向感興趣的事情提不起勁

  ◆  即使是最簡單的事，都覺得很難完成

  ◆  經常思考自己出現了甚麼問題，並對於別人的指責感到內疚

  ◆  有死亡或自殺念頭

 身體反應方面

  ◆  難以集中精神  

  ◆  食慾突然增加或減少

  ◆  體重驟升或驟降

  ◆  不能安枕、時有噩夢、持續失眠、渴睡

  ◆  很早醒來，不能再睡，或起床時感到疲倦

  ◆  常常感到疲勞乏力

  ◆  出現沒有緣由的身體痛楚
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第四課  為自己定下目標

1. 本課目的：

 學習定立目標及達成目標的步驟

2. 定立目標有甚麼好處?

 我們一生中需要達成很多目標，通常沒有人指導我們怎樣去完成。

 根據防止自殺研究中心的其中一項研究，發現學生不能定下及完成一些目標時，會較容易出 
 現行為問題。另外有西方研究指出，能夠定下和認清目標的同學，表現比依照別人定下目標 
 去完成的同學為好。亦有證據顯示，學懂進行有益身心的活動，能紓緩壓力和抑鬱症狀。這 
 些技能對青少年尤其重要，因為他們開始有較大的自由去選擇自己的活動。

 透過定立和達成正面、可行及實際的目標將有助青少年增加成功感，令他們進行更多有益身 
 心的活動，這是維持良好心理健康的關鍵。

目標達成的六個步驟：

一．　想清楚甚麼是你自身的價值

 ◆  生活中甚麼是最重要？社交生活？功課？其他？

 ◆  按重要性把次序排好

二．　確立可反映你自身價值的目標

 ◆ 每個範疇寫下一個你想改善的項目 

 ◆ 這目標實際嗎？ 

     (例如你有沒有能力或辦法去完成它？)

 ◆ 這目標可行嗎？ 

     (這是一個可達成的目標？)

 ◆ 這目標可以量度嗎？

     (這是一個具體能檢討進度的目標嗎？)

三． 腦震盪：將所有有可能達成你目標的方法寫下來 

 ◆  誰能幫你？  

 ◆  你需要甚麼工具？  

 ◆  需要多少時間？

第一步： 
想清楚你的自身價值

第二步： 
訂立一個目標

第三步： 
腦震盪
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四．　逐一檢討你的方法 

 ◆ 檢討每個方法的好處和壞處

五． 實踐你的計劃

 ◆ 選出最好的方法 

 ◆ 寫出一個行動計劃及時間表

 ◆ 告訴可信賴的人你的行動計劃

 六． 檢查進度 

 ◆ 你的計劃可行嗎？

 ◆ 若不可行，有需要更改

     或改善的地方嗎？

 ◆ 若可行，有沒有其他新的目標?

第四步： 
逐一檢討想過的方法

第五步： 
實踐你的計劃

第六步： 
檢討計劃進度
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姓名：＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 班別：＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 學號：＿＿＿＿＿＿＿

習作一

自製目標記事簿

有  沒有

是否可行？ 　　是否實際？　　 　可量度嗎？

可行！我的下一個目標是甚麼呢？

                                                                                 

                                                                                 

                                                                                 

不行．．．我可以如何改善？

                                                                                 

                                                                                 

                                                                                 

家 學校

你的目標是有關...

檢討自定目標

你有實踐自己的計劃嗎？

檢查進度 :

你的計劃可行嗎？

腦震盪及檢討方法的好

與壞

家庭   學校  課外活動          朋友

你的目標是：                                                                      

選出最好的方法及寫出你

的行動計劃
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第五課 - 認識自我價值、自我和所長

1. 本課目的：

 a)  理解人的行為和感受會隨著對事情的看法而改變

 b)  學習如何轉化負面思維（看法）

 

 「認識自我價值、自我和所長」，這一節課提供一些日常生活中可減低負面想法的技巧；透 
 過練習和例子，鼓勵我們把焦點投向更廣闊前景，培養樂觀思想。

 新的（更廣的）焦點能讓我們從多角度去看從前認為的「失敗」，避免只將錯失歸咎於自己 
 。同樣地，亦要明白甚麼時候或情況應該承擔責任或過失，或接受自己的成就和優點。這一 
 課不單只適合思想負面和悲觀的同學，亦適用於所有同學去樂觀面對日常生活和作出合理判 
 斷，包括訓練同學將事情歸因於自己的成功、外在的負面因素影響，或純粹當作一個學習的 
 機會。

2. 用ABCDE來看負面的想法

 A（Activating Event）觸發的事件：出現的困難和問題

 

 B（Belief）想法 / 信念：令你覺得是自己做錯的負面想法

 

 C（Consequence）結果：負面想法走進了腦袋，令你感覺很差，尤其是在你不察覺這些負 
                面想法的情況下，感覺更差。

 

 D（Disputation）反思：跟負面、令你感內疚的感覺說不！重拾正面、有希望的信念，令自 
            己處之泰然。你可以跟自己說，別再往壞處想 。

 

 E（Energization）充滿力量：享受自己的正面思維─我可以控制自己如何看自己。踢走負 
          面思維後，你有甚麼感覺？
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第六課 - 精神鬆弛法 I

一個人在受壓及抑鬱時，極可能產生一些扭曲或不能適應的想法。第六、七課精神鬆弛法的課程設
計是要幫助同學識別正面與負面的思維模式，及它們怎樣正面或負面地影響我們的情緒、選擇和行
為。

精神鬆弛法（Mental Relaxation）的課程是根據「抑鬱症的認知治療」（cognitive therapy for 
depression）(Beck 1996)的概念構成，認知治療被證實是對青少年有效的治療方法。

1. 本課目的: 

 a)  學習察覺自己平常慣用而又不以為意的負面思想模式

 b)  認識六種常見的思想謬誤

2. 常見思想謬誤 

 a 一概而論
  以為一件事如此，別的事也是如此。人生有那麼簡單嗎？
  例子： 小明今日沒有跟我打招呼，明天他也不會和我打招呼的了。

 b 黑就黑、白就白
  這是極端化的想法，真實世界是充滿各種灰色地帶的！ 
  例子： 我們不是朋友便是敵人。

 c 還需要證據嗎？
  例如以為人人都不喜歡自己，卻沒有真憑實據，就此下了定論。
  例子： 染金色頭髮又吸煙的便是壞人。

 d 悲觀地扭曲世界
  只注視發生問題的地方─你的錯誤、你的失敗、你的問題⋯ ⋯ 然後將它們不合比 
  例地放大，這是很誤導性的。而將自己的成功及美好放大，也是不適當地扭曲了世 
  界。

  例子： 小美的數學一向不錯，很多時候同學都向她請教。有一次她解決不了一道數 
  學題，她覺得自己真的很笨。

 e 想到最壞處
  凡事都假設最壞情況會發生，這實在是不大可能。
  例子： 嘉嘉弄丟了朋友送她的原子筆，她想朋友一定很生氣，要和她絕交。

 f 是自己的問題
  假如你以為全宇宙的事也關你事，請告訴我們如何管治這宇宙；假如你以為人人都 
  察覺到你的每一個小錯誤，請看看─別人都在忙著煩惱自己的事。
  例子： 足球比賽輸了，一定是我踢得差，沒有我的話便不會輸。
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5

第七課 - 精神鬆弛法 II 

第七課運用精神鬆弛法Ⅰ提供的知識識別自己於日常生活中出現的負面思維，再應用「反思」的技
巧去消除它們。

1. 本課目的: 

 提供相關及實用的技巧去轉化負面的思想模式。

2.  

3. 「反思」的過程：

 a.  識別負面的思想模式

 b.  考慮那個想法是否正確 (例如：有沒有思想謬誤？或是否有真實的證據支持？)

 c.  若當中含有思想謬誤，便要取代或重整這個想法。

A 觸發的事件 （Activating Event）

B 想法 / 信念 （Belief）

C 結果  （Consequence）

D 反思  （Disputation）

E 充滿力量 （Energization）
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4. 收集支持及反對正面思想的證據! 

5.  重塑負面思想

我的負面思想是甚麼? 我的想法出了甚麼問題？ 怎樣才是較接近實況的想法？
（重塑）

例如：他們討厭我，所以
不約我去唱卡拉OK。

非黑即白的想法 他們可能知道我沒錢，所以沒有
邀請我去唱卡拉OK。

負面思想 有甚麼證據? 符合現實嗎 / 合理嗎? 

支持 反對

我的朋友們已經有兩
個月沒有約我一起去
唱卡拉OK，他們一
定是討厭我！！

他們向來每次都會
邀請我一起唱卡拉
OK，一定發生了
些事！ 

雖然他們沒有邀請
我去唱卡拉OK，
但他們跟我說話的
態度仍然很好啊！ 

若果他們討厭我，他們應該
完全不會理睬我！



1025

姓
名

：
＿

＿
＿

＿
＿

＿
＿

＿
＿

 
班

別
：

＿
＿

＿
＿

＿
＿

＿
＿

＿
 

學
號

：
＿

＿
＿

＿
＿

＿
＿

習
作

四

按
你

的
實

際
生

活
經

驗
填

寫
下

列
的

空
格

。

我
的

負
面

思
想

是
甚

麼
?

( 信
念

)
有

甚
麼

證
據

支
持

？
有

甚
麼

證
據

反
對

？
想

法
上

出
了

甚
麼

問
題

？
(哪

一
種

思
想

謬
誤

 p
.1

9)

怎
樣

才
是

較
接

近
實

況
的

想
法

？
(重

塑
)

我
跳

舞
一

定
是

最
差

了
1

.排
舞

老
師

今
日

在
同

學

面
前

叫
我

練
多

d
轉

身
動

作

2
.全

班
裡

面
，

她
只

叫
我

一
個

1
.排

舞
老

師
曾

說
我

跳
舞

很
有

天
份

2
.在

以
往

的
練

習
時

，
她

亦
曾

叫
其

他
同

學
練

多
d

3
.今

日
亦

有
同

學
過

來
請

教
我

其
他

動
作

想
到

最
壞

處
其

實
老

師
是

想
我

有
進

步
，

所
以

提
醒

我
可

以
改

善
的

地
方

，
令

之
後

的
表

現
更

好



26



1027

第八課 - 認識別人的感受

之前幾課，我們討論了很多個人內在的問題，往後的旅程我們會集中討論人與人之間的問題。

1. 本課目的: 

 a)  觀察別人的身體語言或面部表情等提示，從而理解他/她的感受。

 b)  認識同理心的概念及學習尊重不同的觀點。 

 本課主要是認識同理心，令同學們更理解別人的感受。認識他人的情緒和分享他人的觀點都 
 是處理人與人紛爭的重要技巧。一個能明白別人感受的人，應該也能包容他人有不同的觀 
 點，亦更容易接受「這事應該會有其他觀點」的概念。在這節課中你會了解到個人行為影響 
 別人情緒的明顯關連。

2.  為甚麼同理心這麼重要? 

 反叛的青少年常有著「他人往往對自己心存敵意」的思想，經常把別人的情緒誤解成憤怒， 
 這種錯誤觀念可能導致侵犯和暴力行為。同理心令我們能分辨憤怒以外的其他情緒；透過觀 
 察別人的身體語言，大致知道別人的真正感覺。 

3. 重要觀念：

 ◆ 情緒：從你遇到的事而引發的一種感覺，這感覺希望告知你一些事。情緒通常被認定為 
      你身體的一些感受，或你內裡的一些想法。

 ◆ 感同身受 ／同理心：理解別人的感受或情緒 。

 ◆ 觀點 ／意見：每個人對某件事情的感覺或看法 。

 ◆ 線索 ／提示（身體語言）：一些信號或標記，讓你可以更明白另一個人 。

 了解重要的概念後，開始進一步認識怎樣去明白他人感覺的線索 。
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 你認為圖中的人物有甚麼感覺? 傷心？迷失？憤怒？自信？

 一些常見的情緒及其可見的線索：

 ◆ 快樂：微笑、雙手張開、身體挺直、走路時笑著及抬起頭

 ◆ 憂鬱：垂下頭、雙手緊疊於胸前、拖著腳步走、哭

 ◆ 憤怒：皺眉、緊握拳頭、脹紅了臉、雙手交疊、快步走、作出威嚇的神情

 ◆ 恐懼：垂頭、眼睛睜大、慢慢地往後退、顫抖

 ◆ 尷尬：把頭別過、聳肩、羞愧臉紅、避免眼神接觸

 角色扮演

 體驗一下其他人在同一情況下會有甚麼不同的看法。嘗試用其他人的角度看事情，從而更深 
 入理解甚麼是同理心。
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第九課 - 溝通技巧

1. 本課目的: 

 a)  學習與別人溝通的技巧

 b)  認識及練習「主動聆聽」

 溝通技巧能提高我們對人與人的溝通和聆聽的意識。

 沒有人可以完全孤立地生活或工作，我們有時都需要與別人交往。但自從互聯網普及後，人 
 與人溝通的方式開始改變，我們減少了與人面對面溝通的機會。良好的溝通能令人與人的關 
 係和交往變得愉快和順暢；不良的溝通則令關係變得不愉快、交往沒有成效、也會減低個人 
 的學習進度及生產力。

 同學們先學習甚麼會引起不良的溝通，然後認識三個基本溝通技巧。

 1. 常見的溝通障礙 

  ◆ 障礙一：總是論斷別人 (如： 標籤、診斷、批評)

  ◆ 障礙二： 太快告訴別人解決的方法

  ◆ 障礙三：偏離對方關心的事

  ◆ 障礙四：「我見得多呢！」

   (只看見別人犯上了溝通障礙而忘了反思自己與別人溝通的方式)

  有效的溝通方法

 ◆ 技巧一：坦誠表達 － 要清楚地、不帶冒犯地向對方說出你的感覺或對某事情的想 
 法，不要意圖隱藏感覺或錯誤表達。

  

  ◆ 技巧二：平心聆聽 － 主動聆聽對方真正想講的，而不要假設自己已知道對方想講 
  甚麼，或自顧自說和插嘴。沒好好認真地聆聽對方，固然不能有良好的溝通。你可 
  以當自己是一部錄音機，以均速，一字一句地聆聽。

  

  ◆ 技巧三：接受感受 － 接受對方所告訴你的感受，不要否定他的個人感受，也不要 
  堅持他的感受應該像你一樣或如你所料。所謂的接受，不是要自己代入，不是要自 
  己感同身受，也不是要洞悉背後的原因，簡而言之就是「我明白，這就是你所感受 
  到的」。
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 3. 主動聆聽的技巧 

 ◆ 說話速度及語調 － 說話速度放慢，讓傾訴者聽清楚；語調毋須抑揚頓挫，不能表 
 現驚訝，要給人鎮定的印象。 

 

 ◆ 提問方式 － 聆聽之外也可提問，像「咁你有乜感覺 ？」給對方機會表達感受。 
 若時間不足，可以讓傾訴者回答「是」或「不是」。

 

 ◆ 身體語言 － 溝通過程中，身體語言佔六至九成。觀察傾訴者的身體語言及表情， 
 能進一步了解他們的感受及評估是否說話的適當時候，如對方雙手交疊，即表示不 
 準備接受你的意見。 

 

 ◆ 適時回應及撮要 － 適當時候點頭，又或以 「 唔—唔 」、「 真口既」 等語句回 
應，可以鼓勵傾訴者表達感受。若能以兩至三句話來重複對方說話的重點，可讓對方
知道你留心聆聽。結束前，可用簡明的語句撮要對話內容，但並非必要。不過，若傾
訴者情緒不穩，以上技巧便不適用。一句 「 你很煩嗎？ 」，對方以為你在「 窒 」 
他們。
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第十課 - 以解決問題的態度處理衝突

1. 本課目的:　

 a)  認識如何處理與別人的衝突

 b) 理解解決人際關係問題的步驟

2. 為甚麼要處理衝突?

 衝突和紛爭每天都有機會發生，它能成 
 為壓力和挫折的來源。

 人與人之間的衝突是引致抑鬱、焦慮及 
 負面思想的主因之一，所以學習適當及 
 有效的解決紛爭的方法，便是避免出現 
 情緒及社交問題的良方。

 以解決問題的態度去處理衝突，其實  
 就是提高解決朋輩間紛爭的技巧。

3. 處理衝突的技巧運用 

 除了談及朋輩間的衝突，透過運用不同策略，例如交易、妥協、討論、集體研討等方式，亦 
 可把處理衝突的技巧應用於其他的關係上。 

4. 對立以外的其他出路 (處理衝突的常見類型)

 ◆ 唯我獨尊 (Dominance)：在對立的環境中求勝，壓倒對手的意見。

 ◆ 以和為貴 (Accommodative)：傾向關注別人所需，卻忽視自己的權益，通常這種人認為 
           他與別人的關係較對立分歧來得重要。

 ◆ 迴避 (Avoidance)：一個人不能忍受對立環境，會傾向撤出對立的局面。

 ◆ 妥協 (Compromise)：尋求一個可取的解決方法，但這方法只可滿足各方一部份的願望  
    　 ─ 放棄一些而獲得另一些。

 ◆ 共同合作 (Collaborative)：這是個解決問題的態度，各人共同制定一個可以滿足各參與 
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 第一步: 認清問題的癥結 － 認清的問題要精確，切勿太籠統。 

 第二步: 「腦震盪」－ 列出各可能的方法 - 暫勿論做不做得到，也不要先入為主的篩選， 
   「腦震盪」(Brainstorming) 出各可能的方法，愈多愈好。 

 第三步: 權衡各種解決方法的利弊 － 逐一權衡各方法的輕重利弊，寫下各方法的「好處」 
   和「壞處」──可用不同數量的「+」和「-」符號分別代表，算一算各方法的好壞 
   處。 

有沒有考慮對方的感受和想法?

若其中一方提出了很多不同的方法，而另一方卻沒有任何意見，這樣能夠理想地完成
第二步嗎? 

5. 解決問題六部曲 

 以一個解決問題的態度處理對立局面的步驟:
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怎樣才算是好的解決方法? 用甚麼準則來作出選擇呢?

 第四步: 篩選出最可行的解決方法 － 最可行的一個或數個方法可能已經在眼前。若然你作不 
   了決定，可能你的問題範圍定得太闊，可跳回第一步，再認清真正的問題癥結。 

 

 第五步: 擬定及落實解決方法的計劃 － 計劃時要問：誰會幫你？你有何資源和實力？何時才 
   是最佳時機？

 第六步: 實踐計劃，並檢討成果。 

同一時間可實行多少個計劃?
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姓名：＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 班別：＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 學號：＿＿＿＿＿＿＿

習作五 (共兩頁)

解決問題六部曲

想出一個你曾與別人處於對立局面的情況，用你今天學到的解決問題的步驟，為對立局面找另一個
結局。

 
1. 認清問題的癥結 

                                                                                        

                                                                                       

                                                                                            

2.「腦震盪」: 列出各可能的方法

                                                                                            

                                                                                            

                                                                                            

                                                                                        

                                                                                            

                                                                                            

4. 篩選出最可行的解決方法 

                                                                                            

                                                                                            

                                                                                            

5. 擬定及落實解決方法的計劃 (詳細描述計劃)

                                                                                            

3. 權衡各種解決方法的利弊－ 
     用正(＋)負(－)符號表示
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6.實踐計劃，並檢討成果：你有成功解決與人的衝突嗎？你的感想是甚麼？ 

                                                                                        

                                                                                       

                                                                                            

你用了那一種方法處理衝突？(對立以外的其他出路Ｐ.31)                                                   
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第十一課 - 憤怒情緒管理

人人都會有憤怒的時候，但很多同學都不了解也不懂得有效地處理自己的憤怒。若缺乏處理憤怒的
技巧，便很可能產生不良的行為或情緒，例如爭執、打架、抑鬱、極度沮喪等，它們都可能帶來不
幸的後果。這一課透過「憤怒六部曲」讓同學認識自己的憤怒情緒，並學習多個管理情緒憤怒的技
巧。

1. 本課目的:  

 a)  了解甚麼是憤怒

 b)  學習憤怒管理法的技巧，減少出現侵犯行為的機會

2. 我們需要了解兩個基本概念： 

 ◆  憤怒是正常的情緒

 ◆  憤怒在生活中有著保護及推動我們的重要功用 

 *但我們必須謹慎分辨正常及健康的憤怒情緒和不適當的侵犯性行為

3. 憤怒六部曲 

第一步: 觸發   任何引致你感到憤怒的事情

第二步:  分析　   思考在自己身上發生了甚麼事，以及這代表甚麼

第三步: 情緒反應（憤怒） 分析事件和背景後所出現的感覺

第四步:　 決定   選擇採取的下一步

第五步:　 行為   實踐你的決定

第六步:　 後果   你所作的行為的直接結果

4. 憤怒管理技巧 

 利弊分析法

 例如：憤怒可讓對方知道自己不好欺負，但  
 亦可能令對方厭惡自己⋯ ⋯ 分析過後，仔細 
 想想，除了憤怒之外，是否還有更好的方法  
 去面對？

   

憤怒管理法 
1.利弊分析法
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憤怒管理法 
2.冷熱治療法

憤怒管理法 
3.私人影院法

憤怒管理法 
4.律例修改法

憤怒管理法 
5.「應該」刪減法

冷熱治療法

把心裡種種「熾熱想法」(令你憤怒的想法)
寫下來，然後逐一客觀和冷靜地分析，再抽
離地作對比─你會發現「熾熱想法」中充
滿了渲染性的語言，在這時候換上「冷靜想
法」(理性的想法)，就可讓你平靜下來。

私人影院法

「熾熱想法」就好比你的私人影院，充滿煽
情畫面。畫面的威力向來強大，足以使你
的憤怒陰魂不散。停止想著這些擾人的畫面
吧！你甚至可以加些想像力，例如將它們變
成笑片，挺有效的。

律例修改法

你自己所訂下的規則 (例如：「所有事情都
要公平」)，可能根本不切實際，只令你感受
到不必要的挫敗與困擾。甚麼是對？甚麼是
錯？甚麼是可？甚麼不可？須按你的實際情
況來調整。

「應該」刪減法

很多引致憤怒的想法，都涉及「應該」與    
「不應該」 (例如：「父母不應該責備我」)
。試將你認為別人「不應該」做的理據詳列
出來，然後從另一角度批判這些理據，你會
發現當中不合理之處。請在你的想法中去除
這些不切實際的「應該」吧！
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5

討價還價法

先不要責備人，反而讚賞對方做得好的地
方，然後開門見山，有技巧而平靜地道出問
題，這樣的話，對方會較樂意接受。假如對
方極力爭辯，無論他的理據如何荒謬，都要
先找個地方同意他，這可解除他的武裝，讓
對方可平心靜氣地聆聽你的觀點。

善解人意法

善解人意是憤怒的終極解藥，也是最高的魔
法，更奇妙的是它在現實生活中十分有效。
這不是要你感同身受，也不是要盲目支持，
而是要確切了解對方的想法和動機，讓對方
覺得被了解。當你有了這種魔法，無論遇到
甚麼不喜歡的人和事，也可以輕易理解與接
受，怒不起來。

憤怒管理法 
6.討價還價法

憤怒管理法 
7.善解人意法

學懂控制憤怒的技巧，再加以應用，看看效果如何?
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第十二課 - 總結

1. 本課目的: 

 a)  重溫整個「憂鬱小王子抗逆之旅」之課程內容，包括：了解自己和別人的感受、解決問 
       題的步驟、定立目標，以及怎樣處理負面的想法等。

 b)  重申有需要的時候應尋求其他人或專業人士的協助。

2. 第一課 - 關於憂鬱小王子抗逆之旅

 第二課 - 找到你的壓力源頭

 第三課 - 壓力與抑鬱 

 第四課 - 為自己定下目標

 第五課 - 認識自我價值、自我和所長

 第六課 - 精神鬆弛法 I 

 第七課 - 精神鬆弛法 II 

 第八課 - 認識別人的感受

 第九課 - 溝通技巧

 第十課 - 以解決問題的態度處理衝突

 第十一課 - 憤怒情緒管理

 第十二課 - 總結
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姓名：＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 班別：＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 學號：＿＿＿＿＿＿＿

分享完成「憂鬱小王子抗逆之旅」的感想… …

完成旅程了，你對整個過程有甚麼感想和體會?

（例如：你對哪一課的印象最深刻? 對於處理自己的情緒有甚麼改善？ 哪個技巧最受用? ... ...）
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相關資料：

生命熱線

明愛向晴熱線

撒瑪利亞防止自殺會(自殺危機處理中心)

撒瑪利亞會－多種語言部

香港青年協會 

學友社學生輔導中心「學生專線」 

(星期一、三、五 19:00 – 21:00) 

浸會愛群社會服務處 青少年服務 

香港神託會 青年新領域熱線

香港心理衛生會 

香港健康情緒中心熱線 

香港家庭福利會 心理健康服務 

 

聖雅各福群會 兒童及少年心理健康服務

香港心理學會註冊心理學家 

http://www.hkps.org.hk/chi/directory_public.php

香港精神健康條例認可醫生名單 

http://www.depression.edu.hk/dl/RPLHK.pdf

社會福利署熱線 

(星期一至六 09:00 – 22:00 

星期日及公眾假期13:00 – 22:00)

24小時精神科熱線 

思覺失調熱線

2382-0000

18288

2389-2222

2896-0000

2777-8899 

2503-3399 (3線) 

 

3413-1556 

2635-7709 

2466-7350

2928-3283

2343-2255

24小時

情緒支援 

青年

醫院管理局

社會福利署

心理健康

精神科醫生

心理學家

2772-0047

2833-0838

2832-9700 

2720-5131

2835-4342
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課程相關網站：

「憂鬱小王子之路」

 http://www.depression.edu.hk

「憂鬱小王子抗逆之旅」課程內容

 http://csrp.hku.hk/qef

 Mindmap 情緒健康網上平台 

 http://www.mindmap.hk
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