SARS班級輔導教案-管理情緒不帶「煞」 
臺北市國民中學青少年輔導計畫輔導團　編製92.05.29
	單元名稱 
	管理情緒不帶「煞」

	活動時間 
	45分鐘 

	活動設計者 
	臺北市信義國中輔導室 徐堅璽

	活動材料 
	小卡片、收集箱（袋） 

	單元目標 
	1. 表達面對SARS疫情，心中的焦慮與壓力。 
2. 覺察自己與他人面對SARS疫情的情緒。 
3. 學習面對SARS疫情時適當的表達方法。 
4. 藉由學生自我坦露，增進團體凝聚力。 
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	暖身活動—關心SARS分享圈 （15分鐘） 
1.將學生分成同樣人數的兩組，一組站內圈，一組站外圈，內圈與外圈兩兩相對。

2.初層次的關心

請面對面的兩人相互問對方一個問題，且必須與最近SARS的經驗有關。輔導員先作如下的指導語：

(1)請相互問對方一個跟SARS有關的問題，必須是容易回答的，也就是答案是很明確的。例如：「你今天有沒有戴口罩？」回答者只要回答有或沒有就可以。雙方都問完、回答完之後，(2)交換關心，請內圈的人往右邊移動一個人，然後，再向現在面對的人發問。自己所問的問題不要重複，必須是你沒問過別人的。

3.深層次關心

經過適當的人次之後，輔導員暫停大家的互動，然後再作如下的指導語：

(1)現在，我要請大家問一個可能我們或許會遭遇的問題，或許沒有明確答案的，但可以分享個人的感受或是意見、看法。例如：「你被隔離的話，會有什麼想法？」雙方問完、回答完之後，我一樣會說交換，就請換下一個人再開始，如果還沒講完，也請結束，換下一個人。

4.經過適當的人次之後，停下來，帶入下一個活動。
發展活動—管理情緒不帶「煞」  （25分鐘） 
1. 老師說明:面對SARS疫情，大家生活習慣都受到影響，加上媒體的報導，多多少少影響每一個人的情緒。 
2. 每個同學分發一張小卡片，請每一位同學把目前面對SARS，自己最常有的情緒寫在卡片上，並投入已準備好的收集箱（袋）中。 
3. 全班同學都完成以後，按照橫座標是正向情緒與負向情緒，縱座標是外顯與內隱來進行分類如附件一，分類之後，按照大的類別帶領討論： 
（1）當一個人面對SARS會出現這一類的情緒，通常內心有什麼想法？
（2）這些想法合不合理，符不符合現實？

（3）一個人如果要改變情緒，可以怎麼想？

綜合活動—討論與回饋 （5分鐘） 
1. 老師綜合歸納今天的結果，並說明適當的情緒可以幫助一個人有效地因應環境；過度的情緒則會影響正常表現，所以需要管理。

2. 面對SARS要有正確的訊息才不易過度反應，可鼓勵學生上網查詢資料，補充最新的資訊。                               
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