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背景問題
認知行為療法

教授認知行為療法的
語文課堂分享

目標設定及
目標導向

教授目標設定及
導向的語文課堂分享



背景問題 - 
香港學生的情意需要



「中學生抑鬱焦慮狀況調查 2022」
30%以上 - 中度至非常嚴重的抑鬱徵狀

 50%以上 - 中度至非常嚴重的焦慮徵狀 
少於20% - 親子關係理想
學生培養情緒管理能力 

資料來源： 浸信會愛羣社會服務處（2022） 



學生情緒及求助狀況 2022

~50%
壓力指數屬偏高水平

~25% 
有輕度至嚴重程度的焦慮傾向

多關注學生
在課業以外的
身心健康需要

資料來源： 香港青年協會(2022） 



兒童心理健康調查 2023

~25%小學生出現抑鬱症狀，

～50%有心理壓力

快樂程度 6.59（滿分：10）

學生的情緒需要不用忽視

資料來源：

明報  

(2023） 



資優生的情意特質及需要

較高的好奇心

接受挑戰

保持工作專注性

追求卓越

過度敏感

過度激動

完美主義

較易焦慮
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認知行為療法的目的

負面想法 - 生活事件和記憶  

「惡性循環」類型的消極思維

參考���Craske, M. G. (2017). Cognitive-behavioral therapy (Second edition.). American Psychological Association.



認知循環

�覺�覺�覺

參考���Craske, M. G. (2017). Cognitive-behavioral therapy (Second edition.). American Psychological Association.

認知行為療法的慨念

參考���Craske, M. G. (2017). Cognitive-behavioral therapy (Second edition.). American Psychological Association.



認知行為療法的成效
統合分析39 項研究 - 

短期和長期療效
中度至重度憂鬱症患者 - 指導＞非指導

輕度憂鬱症患者 - 非指導

參考���Karyotaki, E., Efthimiou, O., Miguel, C., Bermpohl, F. M. genannt, Furukawa, T. A., Cuijpers, P. (2021). Internet-Based Cognitive Behavioral
Therapy for Depression: A Systematic Review and Individual Patient Data Network Meta-analysis. JAMA Psychiatry (Chicago, Ill.), 78(4), 361–371. 
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認知行為療法的實踐 
學習目標 

（1）注意日常情境中產生的情緒  
（2）分析消極的想法、行為和結果  

（3）創造積極的想法和行動  
已有知識：繪本的詞語 

示例一



了解認知行為療法
的實踐

示例一 特點 

使用繪本

與資優學生
有關的情感元素

適異性教學策略 





BRYAN S. (2016). MY DAY IS
RUINED!: A STORY TEACHING

FLEXIBLE THINKING, VOLUME 2
OF EXECUTIVE FUNCTION

SERIES, BOYS TOWN PRESS









Option 1

Option 2 Option 3

MYMYMY   
CHOICE BOARDCHOICE BOARDCHOICE BOARD

Positive lifestylePositive lifestylePositive lifestyle   
(work with parents)(work with parents)(work with parents)









背景問題
認知行為療法

教授認知行為療法的
語文課堂分享

目標設定及
目標導向

教授目標設定及
導向的語文課堂分享



SpecificSpecificSpecific

具�的具�的具�的

MeasurableMeasurableMeasurable

可測量的可測量的可測量的

AttainableAttainableAttainable
可�到的可�到的可�到的 RelevantRelevantRelevant

相關的相關的相關的

Time boundTime boundTime bound   

��間限制��間限制��間限制

目標設定目標設定

參考���O’NEILL, J., CONZEMIUS, A., COMMODORE, C., & PULSFUS, C. (2006). THE POWER OF SMART
GOALS : USING  GOALS TO IMPROVE STUDENT LEARNING. SOLUTION TREE.



趨近
Approach

表現
Performance

掌握
Mastery

迴避
Avoidance

目標導向

表現趨近導向
Performance

Approach
Orientation

掌握迴避型
Mastery Avoidance

Orientation

掌握趨近導向
Mastery
Approach

Orientation

表現迴避型
Performance

Avoidance
Orientation

目標導向目標導向

參考資料：MILLER, A. M. (2020). INVESTIGATING THE CONNECTION BETWEEN ACHIEVEMENT GOAL
THEORY AND GOAL-SETTING THEORY: DOES GOAL SETTING HAVE AN EFFECT ON ACHIEVEMENT IN

THE SPANISH SECOND LANGUAGE CLASSROOM? HISPANIA, 103(3), 387–402.



目標設定的成效

統合分析14 項研究 - 
目標設定介入措施與

降低平均血糖值有關聯

參考���Fredrix, M., McSharry, J., Flannery, C., Dinneen, S., & Byrne, M. (2018). Goal-setting in diabetes self-management: A systematic review and meta-
analysis examining content and effectiveness of goal-setting interventions. Psychology & Health, 33(8), 955–977. 
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認知行為療法的實踐 
學習目標 

（1）意識到目標設定的必要性 
（2）了解有效的目標設定 
（3）設定和評估個人目標

已有知識：繪本的詞語 

示例二



示例二 特點 

與資優學生
有關的情感元素

適異性
教學策略 

根據目標導向
評估目標

探索有效的
目標設定

使用繪本











CHOICE BOARD
Option 1 option 3OPTION 2

Interview two

friends about

their goals.
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