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「我的情緒調控法寶」教材
• 參考「認知行為介入模式」及「正向心理學」而設計
• 協助有自閉症的學生理解自己的情緒，藉此提升調控情緒的
技巧

• 「實體版」：可列印為小冊子；「電子版」：簡報形式

理解情緒

穩定 + 調節情緒



1. 認識情緒
● 01. 辨認情緒
● 02. 辨識引起負面情緒的事件
● 03. 覺察情緒引起的身體反應



2.穩定及調節情緒

• 與學生練習策略/進行行為
預演

• 學生為每項策略對自己的
有效程度評分
**讓學生選擇能幫助自己的
有效策略

陽光思想
社交策略

放鬆策略 體能策略

04. 鬆鬆羊即時招數
05. 輕鬆活動

06. 體能策略

07. 思想策略
08. 找人傾訴/分享

08. 給予自己空間/獨處

行為策略 思想策略



掃描 QR code
前往相關影片網站



較常用的回應選項，
供學生選擇

可因應學生情況而
調整「輕鬆活動」數目





列出「金句」例子，
供學生選擇運用影片先向學生介紹：1)「想法」﹑「情緒」及

「行為」的關係；2)「陽光思想」及「黑雲思想」



與學生進行
行為預演，

練習尋找/向別人
傾訴的步驟及
如何開展分享





• 設有「實體版」及「電子版」，內容相同

簡報備忘稿備有導師指引

「我的情緒調控法寶」教材 -溫馨提示



附件一及二為較常用的回應選項，學校人員可預先
印備／製作成貼紙，訓練時給學生參考

「我的情緒調控法寶」教材 -溫馨提示



部分簡報頁的版面外側會列出一些較常用的回應
選項，訓練時可供學生參考

回應選項

「我的情緒調控法寶」教材 -溫馨提示



訓練完成後，可將小冊子交回學生及家長保留，讓學生
定期重溫與自我提醒

可運用此教材與學生進行個別訓練

可根據學生的個別需要(如：年級、能力、喜好等)，
揀選適合他們的調控情緒技巧

可同時於第一層(課堂)及第二層(小組)支援善用本教材，如：
製成視覺提示，以達至有系統及連貫性的三層支援
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「我的情緒調控法寶」教材 -溫馨提示





可參考/ 配合「全校參與分層支援有自閉症的學生 -學校支援
模式運作手冊 (小學版)」中的「壓力管理小組」教材使用

「我的情緒調控法寶」教材 -溫馨提示

第 14 章 資源篇
14.2 教材舉隅

如學校已參加AIM project，亦可在AIM Onedrive 資源庫
下載「減壓法寶小組」教材，作參考

下載運作手冊



教材下載

下載「我的情緒調控法寶」
電子版及實體版教材

教育局融情特教
sense.edb.gov.hk 
自閉症教學資源



CREDITS: This presentation template was created by Slidesgo, and includes icons by 
Flaticon, and infographics & images by Freepik

影片連結
教育局融情特教

sense.edb.gov.hk 
自閉症教學資源

http://bit.ly/2Tynxth
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr
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