附件一                    

情緒字詞檢核表（引自林美珠、田秀蘭,民89）

冷靜－放鬆
自在、隨和、平和、安全、溫順、冷靜、柔和、安靜、寧靜、冷的、溫和、放鬆、鎮靜

高興－愉悅

快樂、著迷、詼諧、樂觀、極度、無憂無慮、驚奇、娛樂、大為開心、震顫、有趣、愉快、歡樂、可喜、美好、歡喜、可喜、興高采烈、好幽默、幸運、笨拙、狂喜、快樂、驚喜、絕妙、興奮、飛揚、美妙、華美

強壯－主動
主動、迷人、熱心、勇敢、活潑、驚險、有活力、生動、強壯、狂野、活潑

有能力的－有力量的
權威、勇氣、勉強、陽性、強壯、大膽、喜悅、英勇、強大、成功、勇敢、支配、重要、有力、確信、能幹、有效率、有影響力、負責、有能力、肯定、莊嚴、自信、無畏、男子氣概、穩健

擔心－開心

情同手足、體諒、有幫助、和善地、瞭解的、關心、寬容、殷勤、和睦、不自私、慈悲、慷慨、仁厚、美好、舒適、溫柔、有興趣、熱心助人、擔心、給予、友善、同情的

值得尊重－愛
讚賞、可愛、摯愛、鍾愛的、值得尊重、被尊重

緊張－焦慮
警覺、沒耐性、激動緊張、恐慌、不自在、焦慮、神經過敏、神經質、緊張、憂心、煩躁不安

難過－憂鬱

不樂、陰沈、孤獨、難過、哭泣、陰鬱、憂愁、低沈、黯淡、不快樂、沮喪、冷酷、悲慘、悲傷、不被愛、憂鬱、鬱悶、悲哀、鬱鬱不樂、沮喪

生氣－敵意
被激怒、難受、狂怒、卑鄙的、虐待的、惹怒、殘忍、殘酷、殘暴、懷恨、生氣、冷血、可恨、氣惱、狂暴、懊惱、戰鬥、冷漠無情、煩擾、報復的、敵對、苦難、可怕、惡毒、復仇的、壞脾氣、冷酷、敵意、忿恨、暴力的、交戰、嫌惡、不體貼、粗暴、邪惡的、尖刻、憤怒、沒人性、殘忍無情

疲倦－淡漠

淡漠、疲倦不堪、疲乏、睏的、疲倦、無聊、精疲力盡、耗盡、緩慢、勞累

困惑－手足無措

難倒、懷疑、迷惑、搖擺的、陷入困境、手足無措、遲疑、不解、空白的、不確知、困惑、失落、離散的、說不出話、不確定

批判－羞愧
虐待、批判、嘲笑、奚落、責備、藐視、困窘、嘲弄、申訴、羞愧、貶抑、羞辱、鄙棄、取笑、詆毀

不適當－弱的

膽怯、不適當、輕微、小的、沒價值、虛弱、不能、令人不滿、微小、無用、薄弱、無能、溫順謙和、無法、易受傷害、脆弱、無效力、無力的、不適合、弱的、無助、無效率、弱小、不重要、無價值、損害、卑微、有病、不夠格

單元一、情緒的奧秘：認識自己的情緒

一、影片欣賞：看完落跑雞影片後，我的想法是……
[image: image36.bmp]
二、情緒反應的組成：包含以下四個部分……
[image: image1.wmf][image: image2.wmf]
三、練習活動：情緒的自我觀察……
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[image: image34.jpg]



[image: image3.wmf][image: image4.wmf][image: image5.wmf][image: image6.wmf]
四、上課心得
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單元二、情緒圖書館：認識情緒知識

一、想一想、猜一猜：【把你認為對的圈起來】
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二、遇到什麼事會讓我……：【請把它寫下來】



三、上課心得
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單元三、情緒與我：情緒的影響

一、情緒對我們的影響……


二、想一想、情緒失控會有什麼結果……

三、上課心得
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單元四、情緒紅綠燈：控制情緒

一、做我自己：放輕鬆，拿起色筆、盡情的畫……
二、上課心得
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單元五、情緒變身術：認知方式的調整

一、故事接龍……




二、親愛的同學，假設我們遇到上述的情形，該如何改變自己的想法？
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情緒教育課程回饋表

     親愛的同學，經過這五次的課程下來，，您是否對情緒的成分及控制有更多的認識及瞭解？請您依照自己的情形填答下列問題（1表示非常不符合2表示不符合3表示尚符合4表示符合5表示非常符合）

一、上完課程後，我能清楚情緒組成的因素

1□表示非常不符合2□表示不符合3□表示尚符合4□表示符合5□表示非常符合

二、上完課程後，我能覺察自己的情緒

1□表示非常不符合2□表示不符合3□表示尚符合4□表示符合5□表示非常符合

三、 上完課程後，我能瞭解正、負像情緒

1□表示非常不符合2□表示不符合3□表示尚符合4□表示符合5□表示非常符合

四、 上完課程後，我能瞭解情緒產生的原因

1□表示非常不符合2□表示不符合3□表示尚符合4□表示符合5□表示非常符合

五、上完課程後，我知道情緒如何影響我們

1□表示非常不符合2□表示不符合3□表示尚符合4□表示符合5□表示非常符合

六、 上完課程後，我知道情緒失控的後果

1□表示非常不符合2□表示不符合3□表示尚符合4□表示符合5□表示非常符合

七、 上完課程後，我知道如何控制自己的情緒。

1□表示非常不符合2□表示不符合3□表示尚符合4□表示符合5□表示非常符合

八、 上完課程後，我能瞭解日常的不合理信念

1□表示非常不符合2□表示不符合3□表示尚符合4□表示符合5□表示非常符合

九、上完這次課程，我覺得對我最有幫助的是……………………………………
  因為……………………………


內在感覺：





內心想法：





行為表現：





生理變化：





事件





正向情緒





負向情緒





憤 怒





快 樂





焦 慮





滿 足





恐 懼





生理方面





心理方面





能力方面





人際方面





技安因為身材過胖而煩惱





宜靜常會因一些小事而對同學生氣





人際方面





能力方面





心理方面





生理方面





大雄每天都保持快樂的心情





生理方面





心理方面





能力方面





人際方面





沒有搭上校車





今天早上





我……





整天……








