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處理壓力及焦慮的重要性
支援有自閉症的高中學生

10.1 
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想法
(Thought)

情緒
(Emotion)

行為
(Action)

事件

有自閉症的學生因自身的認知缺損，在面對人際關係、適應環境變遷及融入主流常

規生活時較常遇到挫敗。這些負面經驗使有自閉症的學生承受不同程度的壓力及焦

慮。另外，他們在辨識情緒及調控負面情緒的能力較弱，亦不善於解難及與人分享

自己的情感，故往往未能適當地處理自己的壓力及焦慮。有研究指出，有自閉症的

人士患上焦慮症的比例為 30% 至 87%，焦慮症亦較普遍出現在有高功能自閉症的

青少年身上。因此，支援有自閉症的高中學生了解及面對壓力的來源，以及運用有

效的介入方法正面管理情緒及處理壓力，對提升他們的精神健康及整體適應十分重

要。

本章會以認知行為介入模式及正向心理學為藍本，闡釋如何引導有自閉症的高中學

生正面面對焦慮及壓力。學校人員應用本章內容時，可參考認知行為介入模式及正

向心理學的相關資料，並宜咨詢教育心理學家的意見。 

訓練重點

10.2 

認知行為治療是一種實證為本，並具成效的心理治療方法，其重點在於想法、情緒

及行為（包括身體反應）的相互關係。相對於一般意見認為事件會直接導致人的反

應行為，認知行為治療則強調個人受到外在事件刺激後，首先產生內在的想法（認

知），繼而形成情緒、行為及身體反應( 圖 10.1)。如能改變想法，調節個人的思

想模式，便有助減少負面情緒及壓力，改善行為及表現。有研究顯示，為認知行為

介入進行適度調節後，能提升有自閉症的兒童及青少年的社交技巧，以及處理焦慮

及憤怒的能力。

圖 10.1 想法、情緒及行為的互動關係

10.2 訓練重點
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10.2 訓練重點

根據認知行為介入模式及正向心理學，學校人員可通過以下三個範疇及相應的重點

訓練目標，循序漸進地協助學生面對壓力及焦慮。 

( 請參閱第十三章《資源篇》：「壓力及焦慮管理」內的資料       )

 l 運用及預演調控情緒策略

 l 真實情境的策略應用

 l 認清不合宜的想法

 l 認識應對及調控情緒的策略

 l 認識情緒及身體反應

 l 認識想法、情緒及行為的關係

圖 10.2 壓力及焦慮管理的主要範疇及訓練目標

心理教育

思想重塑

情境實踐

1

2

3

心理教育是認知行為治療中重要的一環，目的是幫助有自閉症的學生察覺並辨識不

同的情緒，了解身體相關反應，以及理解個人思想模式、情緒及行為的互動關係。

當人們感到有壓力或焦慮時，腦中或會即時出現一些對自身或外界的負面想法。這

些想法有時候會偏離事實，影響個人的情緒及行為反應。有自閉症的青少年較容易

有僵化及偏執的思想，亦較難全面掌握及理解事實，以致錯誤詮釋問題，跌入「思

想陷阱」的惡性循環中。思想重塑旨在協助學生找出自己常有的不合宜想法，即「思

想陷阱」，然後引導學生作出反思，培養較正面的思想模式和自我觀念，從而提升

他們的情緒調控和解難能力。

情境實踐是指支援有自閉症的學生運用及預演調控情緒的策略，從而協助他們類化

已習得的壓力和焦慮管理技巧，並將它們應用到日常的真實情境之中。

心理教育10.2.1

思想重塑10.2.2

情境實踐10.2.3 3

1

2
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教學策略

10.3 

由於有自閉症的學生在社交溝通及認知層面有着不同程度的困難，所以學校人員在

運用認知行為模式介入時，需考慮學生的語言溝通能力，如能否明確地表達自己的

想法；同時，也要考慮學生的心智解讀能力、認知能力和抽象思維能力，並因應其

特質而調適，讓學生能掌握當中的概念，應用於處理自己的負面情緒上。

另外，如有需要，亦應就有自閉症的學生的相關障礙提供額外支援，例如安排社交

及溝通技巧方面的訓練。相關的研究說明，要有效地把認知行為模式應用於有自閉

症的學生身上，除要加強家長參與、情意教育、視覺策略及行為策略等元素外，也

要善用促進思考的提問及配合學生的特殊興趣等 ( 見下表 )。

教學元素 內容及例子

增加家長參與  y 以家長訪談或問卷形式了解學生的焦慮情況

 y 透過家長通訊、面談及簡介會講解訓練內容

增加情意教育  y 辨別開心、不安、焦慮等情緒(包括：面部表情、情緒程度)

及引致的身體反應

 y 認識想法、情緒及行為的關係

運用視覺策略  y 利用繪畫 ( 如：身體反應圖 ) 協助學生掌握當中的 

概念

 y 製作卡通、漫畫( 如：想法泡泡、情境解讀漫畫 )

 y 設計思想陷阱提示卡

 y 利用影片解釋想法、情緒及行為的關係，並示範應對策略

 y 利用學生喜歡的動漫人物或題材，製作處理焦慮情境的策

略提示卡 

運用行為策略  y 放鬆技巧練習( 如：深呼吸、肌肉鬆弛練習 )

 y 掌握技巧後，漸進式地在生活中實踐

 y 設立獎勵計劃，以提升學習的動機及強化合宜行為

 y 在真實情境中應用，挑戰不合宜的想法，以期重塑思想

善用促進思考

的提問

 y 利用提問來引導學生思考及強化學生的解難能力，如：「是

甚麼令華仔拒絕加入同學間的對話呢？」、「他有甚麼思

想陷阱呢？」、「他可以有甚麼正面的自我對話呢？」

融入特殊興趣  y 利用比喻提升興趣，例如以「人體的奧妙探究之旅」解釋

焦慮引起的身體反應

 y 以學生喜歡的動漫人物或題材為工具，教導情緒調控策略

10.3 教學策略
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10.3 教學策略

學校人員可靈活地運用其他適用的小組策略技巧，以切合有自閉症的高中學生的需

要。如：

 l 以「焦慮指數表」為學生的焦慮情

緒劃分等級，並由低至高地處理各

等級的情緒

利用評分或
評級量表

 l 以「Thought-Emotion-Action」中

的「TEA」表達想法、情緒及行為的

關係

利用縮寫或 
口號加強記憶

 l 以「思想怪獸咭」進行互動遊戲，令

學生熟習思想陷阱，並提升學生的 

興趣

利用遊戲
提升動機

 l 以學校或生活有關的情境來解釋思想

陷阱，並於行為預演中結合學生的生

活經驗和背景知識，促進技巧轉移

聯繫校園或
生活情境

 l 學生製作個人短片，記錄自己出現

不合宜想法時的情況、情緒和行為反

應，以及在該情境下如何運用適當的

調控情緒策略，最後展現正面的成果

透過短片製作 
鞏固所學策略
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訓練內容舉隅

10.4 

主題一：心理教育 

學校人員亦可具體地讓學生明白焦慮情緒背後的腦部運作及身體

反應，例如口乾、手掌冒汗、心跳加速、呼吸急促、肌肉繃緊等 

（見圖 10.4）。

圖 10.4 在焦慮情緒下身體及腦部的反應

引起焦慮的事件？

測驗 /考試

玩過山車

認識新朋友作個人匯報

被罰（留堂、罰抄）

交 SBA 功課作小組匯報

接觸昆蟲 / 動物

迷路

看牙醫

生命受到威

脅時，如： 

遇溺、火災

獨自乘搭交通工具

面對別人嘲笑 / 欺凌

教學重點

焦慮指數表

指數 定義

5 極度焦慮

4 非常焦慮

3 焦慮

2 有點焦慮

1 輕鬆

請就事件

給分！

針對有自閉症的高中學生的需要，教導學生一些與緊張和焦慮相

關的情緒及可能引致的身體反應。例如：指導學生掌握相關的情

緒詞彙，辨認引起該情緒的事件及評估其情緒指數（見圖 10.3）。

頭暈、頭痛、 

注意力不集中、 

失眠

磨牙、牙骹繃緊

心跳加速、

心口悶痛

食慾不振、

胃部不適、

嘔吐、肚瀉、

消化不良、癡肥

呼吸短促、口乾

手震、

手心冒汗、

手腳冰冷

肌肉繃緊、背

痛、頸梗膊痛

杏仁核 (Amygdala)

杏仁核會引發應急反應，

決定要逃離現場、留下作

戰或是進入僵化狀態。

前額葉皮層

(Prefrontal cortex)

前額葉皮層未能獲取

資訊，以致未能有效

地調控情緒及解難。

海馬體

(Hippocampus)

資訊只會存到短

期記憶，容易被

忘記。

圖 10.3 引起焦慮情緒的事件舉隅及焦慮程度

1.1 壓力、焦慮我要知

10.4 訓練內容舉隅
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10.4 訓練內容舉隅

提升學生對正面情緒的認知亦同樣重要，協助他們認識開心及放

鬆時的情緒狀態、相關的腦部運作及身體反應（見圖 10.5），有

助學生日後練習放鬆活動。

圖 10.5 在放鬆情緒下身體及腦部的反應

情緒沒有對或錯，讓學生明白想法、情緒及行為的關係是情緒教育

中重要的一環。想法、情緒及行為構成三角關係( 圖 10.1)，互為

影響，也有機會使身體出現不同的反應。學校人員可以幫助學生明

白人們怎樣詮釋事情 ( 想法 )、人們有甚麼感覺 ( 情緒 ) 及人們作

出甚麼反應 ( 行為 ) 三者之間的互動關係。

 l 行為：由於每個人

的想法和情緒不

同，以致人們的身

體反應及行為也

各異。

圖 10.1 想法、情緒及行為的互動關係

 l 想法：引導學生明白就着每

一件事情，各人都會有自己

的想法；即使面對同一事件，

不同的人也有各自的想法。

 l 情緒：面對同一件事情，

基於不同的想法（對事

件的不同詮釋），每個人

的情緒反應會有所不同，

有些人比較容易感到緊

張和焦慮，有些人則相

對冷靜。

教學重點

頭腦清晰、 

注意力集中

心跳平和

胃口不錯、 

腸胃舒暢

呼吸平穩

手腳放鬆

肌肉放鬆

杏仁核 (Amygdala)

杏仁核把信息傳送到前額葉

前額葉皮層

(Prefrontal cortex)

前額葉皮層負責高階

思維能力，分析資訊，

協助調控情緒及作出

理智精明的決定。

海馬體

(Hippocampus)

海馬體將更多資

訊儲存到長期記

憶，使記憶更穩

固，提升學習效

能。

教學重點

1.2 開心、放鬆你要知

1.3 想法情緒行為鐵三角

想法
(Thought)

情緒
(Emotion)

行為
(Action)

事件
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圖 10.6「思想陷阱」類型舉隅

學校可以利用情境分析和例子，協助學生辨識常見的「思想陷阱」，

以及它們如何影響一般人的思想過程、情緒及行為反應。其後，再引

導學生找出個人的思想模式，並學習叫停不合宜想法：「黑雲思想」。

學校可因應學生的需要和特性，教授應對情緒的四大策略及具體

方法，提升學生自我調控的能力。

選擇一至兩種方法，恆常練習

 l 呼吸法：當面對緊張情況時，透過專注及調整呼吸安定下來。

 l 肌肉鬆弛法：了解身體較為僵硬的部分，在放鬆肌肉時體驗輕鬆的感覺。

主題二：思想重塑

放鬆策略

教學重點

教學重點

體能策略 發展及進行體能活動

 l 訂立目標和計劃：參考 S.M.A.R.T. 準則（明確、可量度、實質行動、實際

可行、有時間限制）訂立恆常運動的目標和計劃。

社交策略 與人傾訴或選擇獨處

 l 向人傾訴和分享：透過向適當的對象傾訴來疏導情緒，整理思路和解決問題。

 l 讓別人認識及幫助自己：從不同方面讓別人認識自己的喜好及期待得到的 

協助。

 l 給予自己空間和獨處的機會：找一個安全寧靜的空間讓自己獨處，從而幫助

自己回復放鬆的狀態。

2.1 不合宜想法——思想陷阱

2.2 調控情緒的策略——

   1. 放鬆策略    2. 體能策略    3. 社交策略    4. 思想策略

把事情災難化，無

限放大事情的嚴重

程度

把「一定要」、「應

該要怎樣」的想法硬

套在自己及別人身上

忽略自己的責任，

凡事埋怨上天或責

怪別人

打擊自己、不斷向

自己說負面的話，

以致意志消沉

基於一次的經歷，

便對有關的事情賦

予相同的負面想法

災難怪災難怪 李錯怪李錯怪 鎚仔怪鎚仔怪 一定超人一定超人 偏見船長偏見船長

10.4 訓練內容舉隅
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主題三：情境實踐 

教學重點

思想策略 發展正面及健康的思想模式：陽光思想

與人交談時說
錯話，令人覺
得我很無用！

要與人交談，令
我既擔心，又緊
張⋯⋯

好灰呀⋯⋯ 
我以後都避免
與人交談了。

3.1 行為預演

想法
(Thought)

情緒
(Emotion)

行為
(Action)

事件

 l 培養正面的思想模式：理性地以正面及積極的想法取代負面想法。例如：

我沒有朋友是因為我未有恰當的社交技巧，而不是別人不喜歡我。

 l 善用正面的自我對話：製作個人化的金句作自我提示。例如：「邊個錯唔

重要，解決問題最重要」。

 l 撰寫感恩日記：每日記錄最少一件值得感謝的事。

 l 回憶開心的活動或事情：指導學生在壓力出現時回想開心愉快的事件。

首先，學校人員協助學生將他們感到困擾的情境劃分為不同程度；

然後引導他們按情境的困難程度由低至高排列，逐一與學生商討，

選取合適的策略去應對( 如圖 10.7)。完成分析後，與學生進行行

為預演，預備學生把所學的策略與技巧應用於真實情境中。

圖 10.7 按難度排列情境，鼓勵學生面對挑戰

正向爬梯挑戰計劃

第八級：在全校師生面前分享

第七級：在班上分享

第六級：在課堂上回答老師的提問

第五級：小組討論

第四級：與較陌生的老師交談

第三級：與較陌生的同學交談

第二級：與熟悉的老師交談

第一級：與相熟的朋友交談

圖 10.8 事件引發負面的黑雲思想
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學校人員宜根據學生掌握技巧的程度，於行為預演後進行真實情境

應用練習，透過成功經驗建立學生的信心。為了提升介入成效，可

與學生訂立個人計劃 ( 如圖 10.9）。設計個人計劃時，宜使用視覺

支援策略及記錄學生於計劃前後的焦慮指數 ( 強調策略運用上的進

步及焦慮指數的下調程度 )。

1. 時間：星期五的班主任課

2. 地點：課室

3. 可能出現的人物：老師、同學

4. 預計壓力指數 / 情緒溫度計上的分數：4 分

5. 我會用的策略或技巧：事前與社工進行練習、用金句提醒自己、

專注呼吸

6. 完成後，我會獎勵自己：買一架巴士模型

7. 我可能會遇到的困難：忘記自己要說甚麼

8. 我會用甚麼方法去面對：專注呼吸一會，繼續說出自己記得的

內容，因為別人根本不知道我原先要說甚麼。想想陽光思想：

說少了也沒問題，之後可以再補充 /介紹

圖 10.9 真實情境應用計劃舉隅

( 請參閱第十三章《資源篇》：「壓力及焦慮管理」內「壓力及焦慮管理小組」

的資料　　　 )

「終極挑戰」計劃

任務：向全班同學介紹自己

為提高學生的學習動機和內化所學技巧，在運用策略時建議加入學

生喜歡的人物或物件，作為腦內協調處理壓力的管理員和各個減壓

策略的代表人物： 

例子 1.「管家阿福」：負責偵測壓力是否已到達 

警戒水平及提示自己應用可行的策略去處理壓力； 

例子 2.「蝙蝠俠」：負責煞停黑雲思想，擅長偵 

查負面想法，並把它們捉拿及囚禁；

例子 3.「神奇女俠」：負責發放正能量，擅長提供 

有幫助的陽光思想，並推動日常紓緩壓力的練習計劃。 

教學重點

3.2 真實情境應用
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與其他支援層級的連結

10.5 

1. 教師可在課堂（第一層支援）中介紹主題一及主題二的內容，並於課室內張貼

「思想陷阱」及「調控情緒策略」的教材作視覺提示；教師可適時運用這些教

材指導和提醒學生，協助他們內化相關概念和技巧。 

2. 教師可訓練學生在朋輩間互相善意提醒，避免跌入固有的「思想陷阱」，並提

示運用相關的「調控情緒策略」，協助學生實踐所學。

3. 教師可安排或利用日常生活的情境，讓學生應用已學的策略，累積運用有關技

巧的成功經驗。

1. 學校人員與學生進行個別輔導時，宜以學生生活中的真實情境進行練習，加強

他們識別「思想陷阱」及應用調控情緒的策略，以促進相關技巧的轉移。

2. 由學生感到焦慮的情境開始討論，以角色扮演、影片、漫畫、布偶或積木等媒

介模擬相關情境，並進行行為演練。

3. 學校人員一方面幫助學生找出自己的不合宜想法 ( 黑雲思想 )、相關的情緒和

不恰當的行為；另一方面，幫助學生建構自己的合宜想法 ( 陽光思想 ) 和正面

提示金句，並與學生討論應用減壓工具箱中的不同策略。

4. 學校人員協助學生拍攝短片，呈現自己腦內的想法和情緒，以及思考不合宜

行為的負面後果；又或演繹思想重塑的過程及在合宜行為下的正面後果，

以鞏固學生所學及提升學生日後應用相關技巧的動機。學校人員可參考 

"The Homunculi Approach to Social and Emotional Wellbeing: A Flexible CBT 

Programme for Young People on the Austism Spectrum or with Emotional and 

Behavioural Difficulties" 一書中的例子。

5. 學校人員提供第三層支援時，宜先與學生訂定在真實情境應用的「終極挑戰」

計劃內容，令訓練更切合學生的個人需要，達致因材施教。

第一層支援策略建議10.5.1

第三層支援策略建議10.5.2
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壓力及焦慮管理的支援以認知行為介入模式及正向心理學作基礎，

再按有自閉症的學生的特質作調適，幫助他們了解個人的想法、情

緒及行為之間的互動關係。同時，更要引導學生辨認自己固有的不

合宜想法及學習應對技巧與調控策略。最後，協助學生於真實情境

中實踐以內化所學，使他們能有效地處理壓力和焦慮，提升其精神

健康和整體適應。

結語


