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賽馬會擁抱生命系列2.0 -「心・動啟航」計劃以強化青少年及家庭的內在力量為

重點。參加者透過經歷「蛻變、實現和滿足」的過程，促進他們發展成長心態，

以應付在生命中出現的心理健康挑戰。此計劃主要服務中學生、家庭及教師。同

時，藉著與不同地區的服務學校和服務單位建立合作伙伴關係，共同創造社區協

作行動，以促進各社區之參與，並為青少年及家庭建構有意義的參與體驗。

學生會因為面對日常不同的挑戰，有時會出現各種情緒

反應，教師遇到他們情緒爆發的時候，可以怎麼辦呢？

有見及此，本手帳以學生情緒支援為主題，協助教師了

解學生的情緒需要，並提供合適的回應方法。
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學生常見的挑戰  學生常見的挑戰 

學業壓力  學業壓力 

朋輩問題  朋輩問題 

家庭衝突家庭衝突

過高的期望令學業壓力持續累積，加上不懂

如何適當地排解壓力，容易觸發情緒困擾。 

情緒反應：焦慮、恐慌、灰心、無助 

常見行為：哭泣崩潰、逃避拖延

當面對朋輩的嘲諷或排擠時，或會感到

不被認同、及不被理解。 

情緒反應：羞恥、憤怒、孤獨 

常見行為：沉默孤立自我、反擊報復 

當面對家庭的爭執、壓力或缺乏支援，學生可能
無從表達情緒，但他們感受或會在課堂或人際互
動中間接流露出來。 
情緒反應：煩躁、不被理解、不滿 
常見行為：上課時心不在焉、在分享家庭生活時
保持沉默或迴避 



明白不同人有不同表達情緒的
方式，願意給予時間與空間

當學生出現突如其來的情緒反應，教師的心態與回應方式至
關重要。若能保持適當心態，並運用「同步、同理、同行」
三個步驟，將有助學生在情緒高漲中舒緩下來，進而踏出脫
離困境的第一步。

耐性：耐性：

冷靜：冷靜：
當看見學生情緒波動，嘗試
先穩定自己的情緒，你的平
靜能讓學生降温 

學生情緒支援學生情緒支援

同理心：同理心：
設身處地理解學生的感受，而
非急於判斷或糾正學生的行為 

教
師
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態 

教
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心
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教師的行動  教 師 的 行 動  

同步同 步

*如情況沒有改善，可以轉介給學校社工，尋求協助 

同理同 理

同行  同 行  

反映學生感受，表達同理心 

表達關注和關心，讓學生

    知道你在陪伴著他 

肯定學生做得好的地方 

留意對方的情緒狀態 

了解學生確實需要 

引導學生思考應對策略 

幫助學生獲取適當的支援 



請學生運用呼吸練習，此可紓緩焦慮緊張的情緒，

並有助集中精神 

用鼻子吸氣4秒 

然後屏住呼吸7秒 

再以口呼氣8秒 

件他可以看到的物件 

件他可以觸摸的物品 

種他可以聽到的聲⾳ 

種他可以聞到的氣味 

種他可以想像到的味道 

情緒降温小工具  情 緒 降 温 小 工 具  
當學生處於強烈的情緒中，過份激動時，

可使用以下方法讓學生平靜下來 

著陸技巧
（ G r o u n d i n g ）  

著 陸 技 巧
（ G r o u n d i n g ）  

讓學生嘗試集中精神，在他⾝處的環境中尋找 : 

4 - 7 - 8  呼 吸 法  4 - 7 - 8  呼 吸 法  



「我很勇敢！要面對這些痛苦並不容易」 

「我已盡了最大的努⼒去⾯對」

用力咬緊牙齒，然後放鬆 

雙肩向上用力升起，然後放鬆 

用力捉緊拳頭，然後放鬆 

將雙腿用力伸直，然後放鬆 

身體感受法  身 體 感 受 法  

請學生運用身體感覺，讓自己與情緒拉開距離 

請學生重複說關愛和⽀持的說話，鼓勵自己

向自己說出鼓勵的說話  向 自 己 說 出 鼓 勵 的 說 話  

「相信自己能夠做到，我得架」
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