
 

有教無「戾」－校園欺「零」計畫 

退縮型受害者小組 

 
節數    ：第六節 
主題 ：破除舊有歸因模式，解構非理性想法 
目標 ：辨識個人非理性想法及歸因，增加個人拆解負面思考的動機 
 

活動：分享家課 

時間：30 分鐘 

目的：1. 深入了解個人歸因模式的成因 

1. 2. 進深辨識個人非理性想法和歸因模式 

2. 3. 激發改變個人故有想法或歸因模式的動機 

程序：組員逐一分享自己家課「非理性想法大檢視」 

分享重點： 

1. 工作員應關注組員如何理解他們的非理性思想，及對其人際關係和情緒方面的

影響。進一步窺探每位組員對外在線索的選擇性專注(selective attention)

與其非理性想法的關係。 

2. 更可評估這些非理性想法對當事人日常情緒狀態及人際關係的影響程度。 

 

活動：十二種非理性想法 

時間：45 分鐘 

目的：1. 舉例說明 12個非理性想法 
2. 讓組員認識及確切地掌握每個非理性想法的特色 
3. 解構及反駁極端想法 

理念：經過之前的節數，組員對自己的想法和歸因模式有了基本的了解，本節將更深入地令
每位組員能分辨出 12種的非理性想法，並仔細地察驗自我存在著哪種非理性想法。 

程序：1. 工作員講解十二種非理性想法內容 
2. 組員分作 AB兩組來作角色扮演。由 A組組員演繹一具有特定一種非理性信念的角

色，讓 B組組員猜出是哪一種的非理性想法。 
3. 然後如此類推地看哪方猜中的較多，則有獎品獎勵。 

解說重點： 
- 負責觀察的組員，憑什麼線索找出非理性想法？ 
- 扮演的組員當面對其他人的非理性想法和行為時，有什麼感受？ 
- 引導組員分享日常生活的例子。 

物資：1. 堂課：「12種非理性想大比拼」工作紙 

2. 角色扮演指引  
 
活動：總結及派發家課──「12種非理性想法兩面睇」 
時間：15 分鐘 
目的：1. 加強組員意識自己常有的非理性想法 

2. 組員初次嘗試填寫理性想法 
理念：能更對應地讓組員檢視自己的獨特非理性想法，針對性地讓組員反思及嘗試從理性角

度出發 

程序：1. 總結工作員觀察各組員之表現 



 

2. 講解家課：「12種非理性想法兩面睇」家課紙 

家課簡介： 

1. 請組員於本週內多些留意在 12種非理性想法中經常性出現哪一種非理
性的想法，並簡單紀錄其出現的次數 

2. 鼓勵組員以質疑和批判的態度來反思哪些非理性想法，以致可以更理
智地分析及對以後的拆解工作埋下伏線 

物資：「12種非理性想法兩面睇」家課紙 

 

 

工作員注意重點： 

1. 由於非理性想法共有 12種，而組員須細心察看和理解，故此工作員必須對各個非理性想

法的內容十分熟悉，才可作出生動精彩的演繹。提議兩位工作員以角色扮演來作示範，

能具體地帶出 12種不同的訊息；否則，組員會不易理解和表示閱讀太多文字感到沈悶難

明。 

2. 由於本節家課較花心思時間，工作員應強調完成此家課，能獲取較豐富的禮物。 

 



 

 

 
  

12種非理性想法大比拼 
 

 

以下是 12種非理性想法並舉例說明： 

1. 想法：人是極度需要一位重要他人的愛和讚許。 

例子：「我做什麼都沒有人欣賞我、沒有人喜歡我，我是個一無是處的人。」 

2. 想法：做壞事和不正當的人應該受到嚴厲處罰。 

例子：「他經常惡意戲弄人，他一定要受到應得的懲罰」 

3. 想法：當我的理想不能達到時，就是最慘和最可怕的。 

例子：「如果我升不上中四，我就注定失敗。」 

4. 想法：人的不幸是外在的人和事件所引起的，是不能改變的。 

例子：「人有言論自由，他要說什麼我是管不到的，這是沒辦法的。」 

5. 想法：我們應該經常將擔心、危險和可怕的事情記掛心頭！                            

例子：「我一定要整天帶著這個背包，否則就會不見了」 

6. 想法：逃避困難和責任，總比要面對它們好。 

例子：「我做什麼都不受別人歡迎，我不理會他人可能更好。」 

7. 想法：我們絕對需要去倚靠一個比自己強的人。 

例子：「如果我不是跟大雄一組，我一定會輸的。」 

8. 想法：每個人都應該有足夠的能力、智慧和成就，才算有價值。 

例子：「我做每一件事都不成功，我真是一無是處。」 

9. 想法：過去發生的事並不會磨滅，反而會一直影響著我們現在及將來。 

例子：「小學時，我已經被同學針對、排斥，現在就是升到中學，情況也是一樣。」 

10.想法：對於身邊的事物，我們是要有一定程度和完美的控制。 

例子：「我連中文作文都做得不好，我真是一個沒用的人。」 

11. 想法：被動和懶洋洋的性格才可得到快樂。 

例子：「想這樣多有什麼用途，現在也不錯呀，沒什麼需要改變呢!」 

12.想法：做錯事的人應該要嚴厲地被處罰。 

例子：「不快樂就是不快樂，根本沒辦法改變。」 

 

第六節小組工作紙 姓名：__________________ 



 

角色處境指引 

 

處境一： 

通識課需要以四人小組形式進行研習，當上網找資料時電腦突然發生故障，資料全部被清除

了，但明天便是遞交習作的限期，那麼你們會怎樣處理呢? 

 

組員甲的想法：我們絕對需要去倚靠一個比自己強的人。 

組員乙的想法：人的不幸是外在的人和事件所引起的，是不能改變的。 

組員丙的想法：我們應該經常將擔心危險和可怕的事情記掛心頭！ 

組員丁的想法：我們無法能夠控制及處理自己的困擾情緒。 

 

處境二： 

學校舉行野外定向比賽，你們四人被編成一組。在開始比賽後約半小時，你們發現迷路了，

你們會怎樣辦呢? 

 

組員 A的想法：做錯事的人應該要嚴厲地被處罰。 

組員 B的想法：每個人都應該有足夠的能力，智慧和成就，才算有價值。 

組員 C的想法：被動和懶洋洋的性格才可得到快樂。 

組員 D的想法：過去發生的事並不會磨滅，反而會一直影響著我們現在及將來。



 

 

   

十二種非理性想法兩面睇 
 

 

步驟一：試從以下非理性想法例子中，圈出與你個人想法接近的程度 (1代表完全不相似；10

代表完全相似)。 

步驟二： 試就兩個獲得最高分數的想法，提出一些質疑和挑戰這個想法的地方和理據。 

 

1. 想法：人是極度需要一位重要他人的愛和讚許。 

例子：「我做什麼都沒有人欣賞我、沒有人喜歡我，我是個一無是處的人。」 

1     2     3     4     5     6      7     8     9     10  

 

質疑之處：__________________________________________________________________ 

 

2. 想法：做壞事和不正當的人應該要嚴厲處罰。 

例子：「他經常惡意戲弄人，他一定要受到應得的懲罰。」 

1     2     3     4     5     6      7     8     9     10  

 

質疑之處：__________________________________________________________________ 

 

3. 想法：當我的理想不能達到時，就是最慘和最可怕的。 

例子：「如果我不能升讀中四，我就一定注定失敗。」 

1     2     3     4     5     6      7     8     9     10  

 

質疑之處：__________________________________________________________________ 

 

4. 想法：人的不幸是外在的人和事件所引起的，是不能改變的。 

例子：「人有言論自由，他要說什麼我是管不到的，這是沒辦法的。」 

1     2     3     4     5     6      7     8     9     10 

 

質疑之處：__________________________________________________________________ 

第六節小組家課 姓名：__________________ 



 

 

5. 想法：我們應該經常將擔心危險和可怕的事情記掛心頭！ 

例子：「我一定要整天帶著這個背包，否則一定會不見了。」 

1     2     3     4     5     6      7     8     9     10  

 

質疑之處：__________________________________________________________________ 

 

 

6. 想法：逃避困難和責任總比面對它們好。 

例子：「我做什麼都不受別人歡迎，我不理會他人可能更好。」 

1     2     3     4     5     6      7     8     9     10  

 

質疑之處：__________________________________________________________________ 

 

7. 想法：我們絕對需要去倚靠一個比自己強的人。 

例子：「如果我不是跟大雄一組，我一定會輸。」 

1     2     3     4     5     6      7     8     9     10  

 

質疑之處：__________________________________________________________________ 

 

8. 想法：每個人都應該有足夠的能力、智慧和成就，才算有價值。 

例子：「我做每一件事都不成功，我真是一無是處。」 

1     2     3     4     5     6      7     8     9     10  

 

質疑之處：__________________________________________________________________ 

 

9. 想法：過去發生的事並不會磨滅，反而會一直影響著我們現在及將來。 

例子：「小學時我已經被同學針對、排斥，現在就是升到中學情況也是會一樣。」 

1     2     3     4     5     6      7     8     9     10  

 

質疑之處：__________________________________________________________________ 

 



 

10. 想法：對於身邊的事物，我們是要有一定程度和完美的控制。 

例子：「我連中文作文都做得不好，我真是一個沒用的人。」 

1     2     3     4     5     6      7     8     9     10  

 

質疑之處：__________________________________________________________________ 

 

11. 想法：被動和懶洋洋的性格才可得到快樂。 

例子：「想這樣多有什麼用，現在也不錯呀，沒什麼需要改變呢!」 

1     2     3     4     5     6      7     8     9     10  

 

質疑之處：__________________________________________________________________ 

 

12. 想法：做錯事的人應該要嚴厲地被處罰。 

例子：「不快樂就是不快樂，根本沒辦法改變。」 

1     2     3     4     5     6      7     8     9     10  

 

質疑之處：__________________________________________________________________ 

 

 

 

 


