
有教無「戾」－校園欺「零」計畫 

反應型攻擊者學生小組（小學） 

節數：第四節 

主題：認識事件、想法、行為、情緒及身體反應之間的關係及我的「想法」 

目標：1. 讓組員認識事件、想法、行為、情緒及身體反應之間的關係 

2. 評估組員的自動化想法和當中的思想陷阱 

 

活動 熱身活動 –「情緒氣球」 

時間 10分鐘 

目的 1. 帶起小組氣氛及本節主題 – 我的「想法」 

2. 營造經驗，讓組員觀察其他組員的情緒反應與自己有何不同 

3. 讓組員初步認識 A–B–C 概念 

程序 1. 副工作員吹漲氣球，引起組員興趣 

2. 主工作員解釋活動做法： 

 先把膠紙貼在已吹漲的氣球上，再請每一位組員從氣球上撕走一片膠紙，過程中，

請組員留意自己的行為和情緒反應 

 當一位組員撕走膠紙時，請其他組員細心觀察該組員及自己的行為和情緒反應 

3. 請組員分享自己當時的想法及其他組員對他的觀察所作出的回應 

4. 工作員可利用問題引導組員作表達：  

 撕走膠紙時出現的想法、行為及情緒 

 撕走膠紙時的動作及其原因(如：怎樣理解後果) 

5. 工作員作出總結，說明各人於撕膠紙時的行為及情緒反應之不同，是因為各人有不同的

想法，以帶出今節主題：我的「想法」 

物資 氣球、膠紙 



活動 記者記事簿 

時間 35分鐘 

理念 小組以認知治療法為主幹，故必須讓組員懂得分辨事件、想法、行為、情緒及身體反應，

同時認識彼此之間的關係 

目的 讓組員認識事件、想法、行為、情緒及身體反應 

程序 1. 工作員預先在白板畫上「記者記事簿」表格，當中包括： 

 「事件發生的經過是怎樣？」  

 「你有甚麼看法？」 

 「你的心情如何？」 

 「你會做甚麼？」 

2. 工作員讚賞能完成家課或主動分享的組員，並給與星星貼紙以示鼓勵 

3. 工作員運用組員家課中的事件或上一節的圖畫作為事件，填在「事件發生的經過是怎

樣？」的一欄上 

4. 工作員邀請組員成為記者，根據白板上列出的問題，訪問其他組員遇上事件時的想法、

行為和情緒 

5. 工作員藉著組員不同的答案，讓組員認識同一事件發生在不同的人身上，會因著不同的

想法，而產生不同的結果，並乘機引入今節主題：我的「想法」 

6. 工作員運用我的「想法」介紹卡(物資 4.1)，以撲克牌的四個圖案，協助組員了解事

件、想法、行為、情緒及身體反應之間的關係： 

 葵扇代表想法，由於它是撲克牌的四個圖案中最大的，所以想法也是當中最重要的 

 紅心代表情緒反應 

 梅花代表行為及身體反應 

 階磚是撲克牌的四個圖案中最細的，代表事件。它不會導致負面的行為和情緒的出

現 

物資 我的「想法」介紹卡(物資 4.1)、白板、白板筆、星星貼紙 



 

活動 情景題 – 如果我是小明 

時間 30分鐘 

理念 當組員認識事件、想法、行為、情緒及身體反應後，工作員運用不同的情景題，讓組員認

識到，同一事件上，各組員的想法不同，會令他們有不同的行為、情緒及身體反應，讓組

員逐漸脫離以往純反應性行為模式，明白自己的行為及情緒是可以由自己控制的 

目的 1. 強化組員對事件、想法、行為、情緒及身體反應的認識 

2. 讓組員了解自己的想法 

3. 評估組員的思想陷阱 

程序 1. 工作員講述情景題(物資 4.2)，情景都是一些組員經常遇到的中立事件 

2. 將組員分為兩組，並引導組員思考，如果自己是小明，他們會有甚麼想法、行為、情緒

及身體反應 

3. 組員需在 10分鐘內盡量把想法、行為、情緒及身體反應羅列出來，並寫在大畫紙上 

4. 工作員可鼓勵組員利用第二節曾提及的五感，全面地從事件中找出更多資料及線索 

5. 每一個想法、行為、情緒及身體反應都可獲一分 

6. 工作員檢閱組員是否懂得分辨想法、行為、情緒及身體反應，並從中探索組員的思想陷

阱 

7. 最後兩組組員需輪流滙報他們的討論結果，由工作員計分，按其分數給與不同的小禮物 

物資 情景題(物資 4.2)、大畫紙、禮物 

 

活動 總結及家課講解–「我的想法」 

時間 15分鐘 

理念 當組員學習到事件、想法、行為、情緒及身體反應之間的關係後，利用家課，進一步幫助



組員將這個理念聯繫到一些攻擊行為上，藉以了解自己與人衝突時的想法 

目的 1. 觀察及紀錄組員在學校與同學衝突的事件 

2. 探索組員想法、行為、情緒及身體反應 

程序 1. 總結工作員的觀察及讚賞各組員的表現 

2. 介紹家課「我的想法」﹕ 

 工作員派發家課給組員，組員需要以今節所學到的方法，記錄未來一星期內與人發

生衝突的事件，資料中需要包括：事件、想法、行為、情緒及身體反應。同時，工

作員需要鼓勵組員嘗試以另一個角度，填寫另一個想法，以擴闊學生想法 

3. 提醒組員完成家課後，可獲得星星貼紙，加強完成家課的動機 

4. 致送最佳表現奬及最佳進步獎，送給最能夠清楚分辨事件、想法、行為、情緒及身體反

應的組員 

物資 「我的想法」家課紙、禮物、星星貼紙 

 



第四節小組物資 4.1 

 

我的「想法」介紹卡 
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第四節小組物資 4.2 

 

「情景題 – 如果我是小明」 

 

小息時，小明到小食部買東西吃的時

候，被另一位同學推撞，然後他聽到

背後有人說「胖子」。 

 

 

小明在前面同學的桌子上，發現自己

遺失了的原子筆。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第四節小組家課                      姓名： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我的想法 

(Ｂ) ♠想法 

(Ｃ) ♣行為及身體反應 ♥感受 

 

 我的目的 

(Ｃ) ♣行為及身體反應 ♥感受 

 

 

(Ｂ) ♠想法 

我的目的 

(Ａ) 事件  

請寫下一件與同學或其他人衝突的事。基於不同的想法，你會有甚麼行為和感受？你的目的是甚麼？最後，請圏出最切合你的想法。 
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