
有教無「戾」－校園欺「零」計畫 

反應型攻擊者小組 

 

節數    ：第九節 

主題    ：正面自我表達──「我訊息」 

目標    ： 

1. 練習及強化使用處理激動情緒的方法 

2. 學習及提升個人社交技巧 

3. 學習以「我訊息」正確表達感受及期望，提升自我表達能力。 

時間 目的 活動名稱 活動程序 備註 

15分鐘  加強正面分享

氣氛 

 檢討使用控制

激動情緒的方

法。 

家課重溫及

講解 

 

1. 由組員分享於【激動情緒工作紙】記錄了的

事件； 

解說要點：  

 分享在過去一星期中，曾使用過幫助自

己控制情緒的方法。 

 組員可集中分享使用時之過程、困難及

其果效。 

 

後備功課紙 

小禮物 

30分鐘 • 學習及提升個
人社交技巧 

• 嘗試如何面對
拒絕時，仍可適

當地作出自我
表達 

 

領袖社交基
本法── 

角色扮演 

1. 工作員設定社交練習情境； 

2. 組員及工作員扮演有關情境中留意組員以

下表現； 

• 有打招呼(如早晨) 

• 運用善意目光 

• 保持適當距離 

• 說話溫和、速度適中 

• 說話用語恰當 

• 當被工作員及其他組員挑釁時，仍會保

持冷靜及禮貌。 

分享重點： 

 你期望其他人與你溝通時，他們的語氣、 

態度、說話速度及距離是怎樣的? 

 日常你與同學溝通時是的現況。 

 怎樣可以令別人更易了解你想表達的

事? 

 自己平常與人相處時，會否忘記了一些

基本的社交要求及期望？自己又為什麼

會忘記了這樣基本的社交要求，當中會

否出現了想法陷阱? 

 

情境提示紙 

30分鐘  明白「我訊息」

的功用及重要

性。 

【我訊息】 

 

1. 先由工作員簡單講解「我訊息」定義

及結構； 

2. 以不同處境例子講解「我訊息」的回

「我訊息」提

示卡 

禮物 



時間 目的 活動名稱 活動程序 備註 

 學習使用「我訊

息」的基本原則

和技巧。 

 增加個人控制

情緒及使用「我

訊息」的練習機

會。 

應技巧； 

3. 把組員分成兩組，按工作員所提出的

處境，組員嘗試以「我訊息」表達出

來。 

處境題目：  

 放學時，有同學在眾人前大聲叫你花名。 

 小息時，在小食部看到兩位同學笑著凝

望自己，並細聲說話。 

 食飯時，有同學在玩耍時撞倒了我剛買

到的飯盒。 

4. 過程中，工作員會扮演處境中故事挑

釁組員的角色，鼓勵組員以「我訊息」

表達出來，若組員能適當地運用「我

訊息」便可獲得小禮物一份； 

5. 若組員未能以「我訊息」作正面自我

表達，並出現負面情緒時，工作員會

立刻派發處理激動情緒提示卡，讓組

員先冷靜自己及再作嘗試。 

6. 比賽完結後，工作員可對組員使用「我

訊息」情況給予評語建議，並繼續鼓

勵組員運用「我訊息」作正面自我表

達。 

解說要點： 

 總結同學使「我訊息」的經驗 

 分享使用「我訊息」時的困難和感受。 

舒緩情緒提示

卡 

 

15分鐘  肯定組員是次

的表現 

 講解功課內容

及完成方法。 

 

總結及派發

功課 

 

1. 總結是節「我訊息」的使用技巧及功用。 

2. 讚賞及認同組員的表現及嘗試。 

3. 家課講解──【我訊息使用工作紙】 

目標：組員需記錄在未來一星期能成功使用

「我訊息」的經驗。 

小禮物 

家課：【我訊息

使用工作紙】 

 

 

工作員注意事項： 

1. 在功課分享環節時，組員未必有很多成功控制及處理情緒的經驗，除了是因這星期內未有發生引激

動情緒的事件外，更可能是組員未能夠掌握處理激動情緒的方法。因此，工作員應多接納，並鼓勵

組員再度作出嘗試及可在組內討論未能處理的困難。 

2. 由於在「領袖社交基本法」環節中，已教授了目光、距離、用語、態度等社交技巧，因此在「我訊

息」的環節當中，工作員亦可多留意組員能否做到以上的要求，並多鼓勵嘗試。 

3. 在【我訊息】實戰篇的角色扮演環節中，組員面對工作員挑釁的情境時，他們容易再度出現負面情

緒反應，而未能好好運用出「我訊息」。這時候，工作員可使用處理激動情緒提示卡來鼓勵組員控

制及平伏個人情緒，並討論當中未能運用「我訊息」的原因，然後才鼓勵組員再作嘗試。 



「我」訊息提示卡 
 

指引：工作員講解「我訊息」之定義及結構，按不同處境例子以「我訊息」表達出來。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

「我」訊息提示卡 

1. 以「我」作句子開頭。 

2. 正面表達個人感受及期望作開始。 

3. 避免指責及埋怨的意思。 

 

 

 

例子 1. 我覺得唔開心，我想被人尊重。 

     2. 我而家好嬲，我想行開洗個臉。 

     3. 我覺得唔憤氣，我期望可以公平咁處理件事。 

 

第九節物資 

我覺得…(感受/緒) 

我想… (個人期望) 

 



情境提示紙 
 

指引：工作員可利用以下情境作角色扮演，工作員亦可加入一些他們常於校園所發生的事件。 

 

1. 同學拒絕幫你交功課 

2. 有同學不小心撞到你 

3. 主動要求入組、一齊打波 

4. 叫朋友幫你去小食部買嘢食 

5. 問同學功課 

6. 約朋友一齊食午飯 

第九節物資 



舒緩情緒提示卡 
 

指引：工作員將以下的舒緩情緒提示卡剪開，當組員在進行【我訊息】實戰篇的角色扮演時，可能會因

為感到被挑釁而表現得情緒激動。在組員出現激動或負面情緒時，給予他們一張提示卡以鼓勵、舒緩他

們情緒或分散個人注意力。 

 

飲水 向窗外大叫 

深呼吸 找朋友傾訴 

看風景 離開現場 

做運動 閉上眼睛 

**可預留一些空白的卡，參考及運用

組員於第八節時所建議的方法。  

 

 

第九節物資 



我訊息使用工作紙 
 

 
指引：請在這星期內，記錄一次使用「我訊息」時的情況。 

A.發生了的事件 

 

 

B.在這次事件中你如何運用了「我訊息」表達自己情緒及期望呢?請記錄下來。 

 

 

 

C.使用「我訊息」後，結果是如何的呢? 有什麼的感受? 

 

 

 

 

D.在使用「我訊息」時，有沒有困難? 

 

 

 

 

 

 

 

姓名：_________ 第九節家課 


