
 

 

香港大學香港賽馬會防止自殺研究中心 

優質教育基金《共建卓悦校園》主題網絡計劃 

 

「共建卓悦校園」主題網路計劃為高小學生設計了一套推廣精

神健康及正向教育的校本學習課程，當中《DoReMiFa歷險記》是一

個結合網上學習平台及校本學習課程的兒童心理健康多元學習課

程，主要著重個人發展，包括情緒處理、思考模式及解難能力，以

及與別人之間的關係。 

 

《DoReMiFa歷險記》透過各類卡牌遊戲和互動，強化學生的社

交和溝通技巧，以及提升他們的心理健康質素，從而有效地增強學

生的同理心、自信心、正面情緒，並建立一個健康的學習環境。 

 

  



 

 

 

情緒卡 

活動目的： 1. 讓學生認識情緒詞彙。 

2. 明白情緒分為正面和負面而不分對錯。 

3. 鼓勵學生表達和接受不同的情緒。 

活動內容： 1. 認識情緒：甚麼是情緒？ 

情緒是任何因外在環境轉變而產生的感受，分為正面及負面兩種。正

面情緒包括開心、滿足、快樂等，負面情緒包括悲傷、憤怒、沮喪

等。兩種情緒都是我們的經歷，自然產生，所以不分好壞，沒有對與

錯。  

 

2. 認識正面與負面情緒：情緒卡【附件一】 

▪ 把同學分成兩人一組，每組會得到六張情緒卡（三張正面情緒卡，

三張負面情緒卡，每張均不同）。  

▪ 同學要把情緒卡分為正面或負面情緒。  

 

3. 全班討論 

分類情緒卡後，可討論以下問題:  

▪ 有甚麼情緒詞語平日較少用呢？ 

▪ 在生活中，你有出現過這些情緒或感受嗎？ 

▪ 對上一次何時出現？  

 

4. 認識正面情緒和負面情緒的作用 

正面情緒驅使我們主動去接觸和堅持自己的想法和行動，例如喜悅及

滿足感。但要保持情緒健康，除了正面情緒外，負面情緒同樣重要，

因為它們就像一個健康的警號或提示，給我們傳遞訊息，讓我們覺察

身邊的事情，並提醒我們遠離具威嚇性的危機。  

  

負面情緒功用的例子：  

厭惡：討厭的情緒反應，避開讓人有負面感覺的事  

失落/不開心：幫助自己復原的情緒，推動自己尋找幫助  

害怕：保障自己的安全，讓自己在行動前更深思熟慮  

憤怒：重視公平，保護自己的底線  

焦慮/緊張：未雨綢繆，推動自己及早為挑戰而作出準備  



 

 

【附件一】情緒卡 

 

 

  



 

 

 

 

  



 

 

 

 

  



 

 

 

 

  



 

 

 

 

  



 

 

「我-訊息」練習卡 

活動目的： 1. 學習「我-訊息」的用法。 

2. 練習運用「我-訊息」有效地溝通。 

3. 鼓勵學生表達感受和想法。 

活動內容： 1. 認識「我-訊息」 

「我-訊息」讓我們能直接向對方表達自己對某事物的感受，為什麼

會有這種感受，及你的需要。使用「我-訊息」時，我們會對自己的

感受坦白及負責，讓對方更容易明白我們的訊息。另外，當使用「我

-訊息」時，最重要的是先把「我」的感受表達出來，而不是表達自

己的看法和行動。 

 

「我-訊息」步驟： 

(1) 當…… [描述當時情境] 

(2) 我感到…… [描述你的感受] 

(3) 因為…… [描述該事物對你的影響] 

(4) 所以我想…… [表達你想採取的行動] 

 

2. 運用「我-訊息」：情境卡【附件二】 

▪ 把同學分成四人一組，並派發情境卡。  

▪ 鼓勵同學使用溝通技巧，討論如何在該情境中使用「我-訊息」作

出適當的回應。  

▪ 規則：  

一定要使用「我-訊息」。可選擇以下句子作參考：  

✓ 當…… [描述當時情境] 

✓ 我感到…… [描述你的感受] 

✓ 因為…… [描述該事物對你的影響] 

✓ 所以我想…… [表達你想採取的行動] 

▪ 在角色扮演期間要互相尊重，不作人身攻擊。 

 

3. 活動總結 

透過是次活動，同學能學懂善用「我訊息」，並明白到「我訊息」不

但可幫助我們不帶冒犯地拒絕別人，也可讓我們有效地與對方作出溝

通。 有時候，在有壓力的情況下（例如：時間緊逼／遇上難題），表

達自己的意見並非一件容易的事，但這卻是我們每個人都要學習的技

巧之一。  



 

 

【附件二】情境卡 

 

 


