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第一階段課程

課節 主題

一 認識情緒

二 情緒管理

三 認識品格優點

四 品格優點 行動篇

五 溝通障礙

六 果敢表達

七 同理心第一步

八 同理心: 體驗活動

九 感恩之心

十 重温及總結

第二階段課程

課節 主題

一 處理衝突 (一)

二 處理衝突 (二)

三 學習道歉

四 寬恕

五 理想壓力程度(一)

六 理想壓力程度(二)

七 自我關懷

八 擁抱多樣性

九 生理健康

十 重温及總結

第三階段課程

課節 主題

一 尋求幸福

二 良好的網絡素養

三 對網路欺淩說不

四 自我認識與成長

五 照顧自我

六 互相守望

七 正面情緒知多少

八 重温及總結

為初中學生設計
涵蓋生理、心理、社交

三個層面



• 由自身出發

▪ 認識情緒

▪ 發掘和欣賞自己的品格優點

• 社交、建立關係

▪ 學習有效的溝通、表達自己

• 品格、情感

▪ 同理心、感恩之心

• Brain Gym 一分鐘時間

第一階段課程

課節 主題

一 認識情緒

二 情緒管理

三 認識品格優點

四 品格優點 行動篇

五 溝通障礙

六 果敢表達

七 同理心(上)

八 同理心(下)

九 感恩之心

十 重温及總結



• 以社交和抗壓能力為主

▪ 處理衝突

▪ 學習道歉、寬恕

▪ 理想壓力程度、自我關懷

▪ 接納彼此間之異同、消除偏見

• 生理健康 (睡眠、飲食、運動)

第二階段課程

課節 主題

一 處理衝突 (一)

二 處理衝突 (二)

三 學習道歉

四 寬恕

五 理想壓力程度(一)

六 理想壓力程度(二)

七 自我關懷

八 擁抱多樣性

九 生理健康

十 重温及總結



• 自我認識與成長

▪ 認識自己對幸福的定義、持久的幸福

▪ 正面情緒

▪ 更認識自己、訂立成長目標

▪ 進一步了解壓力來源，取得平衡

• 朋輩支援

▪ 關心朋輩的心理健康、求助方法

• 網絡安全、社交

• 網絡素養、網路欺淩

第三階段課程

課節 主題

一 尋求幸福

二 良好的網絡素養

三 對網路欺淩說不

四 自我認識與成長

五 照顧自我

六 互相守望

七 正面情緒知多少

八 重温及總結



2分鐘
• 輕鬆時間

5分鐘
• 個人/小組活動

5分鐘
• 講解單元目的/內容

5分鐘
• 教師分享

15分鐘
• 活動一/二

5分鐘
• 靜觀練習 + 反思活動

3分鐘
• 課堂總結

2分鐘
• 熱身活動

10分鐘
• 活動一

5分鐘
• 教師分享

15分鐘
• 主題介紹

5分鐘
• 活動二 

3分鐘
• 課堂總結

8分鐘
• 熱身活動

5分鐘
• 短片觀看

10分鐘
• 小組討論

5分鐘
• 短片觀看

10分鐘
• 小組討論

2分鐘
• 課堂總結

階段一：認識情緒 階段二：處理衝突 階段三：網言陷阱

• 可因應課時、校
本和學生需要調
適

• 部分活動標示為
選修

• 教案上有小提示



課堂活動
• 一分鐘時間

• 教師分享

• 短片

• 小組討論

• 性格測驗

• 角色扮演

• 反思時間

 



一分鐘時間

熱身活動 形式

伸懶腰 個人活動

呼吸練習 個人活動

人浪 全班活動

左右手挑戰 個人活動

站立原地踏步 個人活動，需要較
大空間

移動桌椅 個人活動，需要較
大空間

照鏡 兩人一組

傳水樽 全班活動

反應活動 個人活動

空中寫答案 兩人一組



教師分享



短片



成為傾訴對象的潛質

角色扮演遊戲互相發掘品格優點



感恩卡



體驗活動

兩人對話

• 減少自我批判
• 學習自我關懷



• 幫助學生培養正面的戀愛觀

• 學習處理感情關係

新增單元



A. 應該拍拖嗎?



A. 應該拍拖嗎?



B. 好好說再見



B. 好好說再見



B. 好好說再見



• 階段一至三教師手冊及學生手冊
• USB隨身碟

• 教師手冊及學生手冊電子版本
• 單元教學資源，包括教案、簡報、

工作紙、短片等等



教學活動 / 建議



工作紙/小提示
記錄心路歷程和成長



• 可直接取用資料夾內的檔案

• 可點選“.exe”程式進入首頁











• Word及PDF版本，方便教師按校本需要調適

• 建議欄，提示活動目的及注意事項

• 部分活動標示為「選修」或「可跳過」，教師

可因應課時刪減或調整活動



小提示

教學建議



簡報及單元教學資源

簡報

工作紙

短片

• 留意部分影片只需播放部分內容
• 網上影片需搜尋或點擊教案/簡報上連結

PPT / PDF

Word / PDF



教授技巧/重點：

1.以熱誠和投入的態度教授課程

2.保持幽默感，並與學生分享自己/真實的人生
經歷或故事

3.明白反思的重要性，每堂預留空間做反思活動
/問題

4.日常生活上鼓勵同學善用所學的技巧

5.建立一個正向學習氣氛

▪ 老師或同學之間的溝通模式

▪ 不批判和否定同學答案

▪ 鼓勵同學善用自己的長處等

目的：

• 要讓同學更認識自己

• 把所學的技巧應用在

日常生活上

• 明白精神健康的重要

性



我______________承諾在

《突破黑暗-Out of the Dark》的課程上會：

• 尊重別人

• 積極參與

• 在日常生活上運用所學的技巧



結語

希望同學在《突破黑暗》課程中的體會，

能在往後為他們帶來更多精彩而

充滿幸福感的歷險旅程。

“

”



問答時間



意見問卷

聯絡：
Renee Fung
課程發展主任（中學）

Tel：2831 5108
Email：reneeyan@hku.hk

請掃描以下二維碼完成網上問卷

本次活動的出席記錄將於一個月內於教育局培訓行事曆更新



謝謝!
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