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附件二


主播：_________、___年___月___日

[image: image1.png]


情緒就像天氣變化一般…會呈現出各種不同的面貌…
有時暴跳如雷..好像刮颱風..

有時呢….快樂無比像個活力四射小太陽…     

有時悶悶不樂…..有如悶熱不下雨的午後..

那麼今天的你是屬於哪一款…活力小太陽. [image: image19.png]


.or悶悶小烏雲..

還是…瘋狂龍捲風勒…？請將自己今天的情緒氣象號碼.. 

寫在下方的圈圈當中..並說明原因!!  

情緒氣象碼     

1. 活力小太陽： [image: image9.png]


                          2. 狂暴颱風天：[image: image10.png]



3. 小悶的午後： [image: image11.png]


                          4. 烏雲罩頂中：[image: image12.png]



5. 傾盆大雨嘩啦啦： [image: image13.png]


                      6.  綿綿細雨： [image: image14.png]



7. 晴時多雲偶陣雨： [image: image15.png]


                      8.  下雪酷寒中：[image: image16.png]



9.暴風與前的寧靜： [image: image17.png]


                       10_____?_____： [image: image18.png]



噹.噹.噹.

*今天的情緒氣象碼為：______ ，原因為：_________________
*明天天氣預報：__________________

(我希望明天我的情緒是怎樣呢？)


附件三　情緒卡

　　

　　　　　　　快樂的　　　　　　　　難過的


　　　　　舒服的　　　　　　　　失望的


　　　　　雀躍的　　　　　　　　　痛恨的


　　　　　　充滿信心的　　　　　　　憤怒的


　　　　　無助的　　　　　　　　　安靜的

‘附件四　　

　　　　　　　　　　　　情緒特質單
1 . 情緒無所謂對錯

２．情緒常常是短暫的

３．情緒可以累積也可以經由疏導而加速消散

４．情緒常常與事實有所差距，

但是對當事人而言卻如此真實

５．情緒會推動行為

附件五  信念活動單

一、【非理性信念】
1.我永遠都不受人歡迎。

2.這次數學考試又考差了，我一定永遠都學不好數學。

3.我沒有任何值得被稱讚的地方。

4.我對別人好，別人就一定會對我好。

5.犯錯是一件相當可怕的事。

6.我必須考第一名，不然就代表我很笨。

7.我必須把每一件事都做到完美無缺。

8.如果別人不喜歡我，那我一定是一個很差勁的人。

9.我總是失敗，我注定是個沒有用的人。

10.我必須要贏過其他人。

11.如果事情沒有想像中的順利，那是很糟糕的。

二、【理性信念】
1.不一定要成為最好的，只要自己盡力去做就好了。

2.沒有人可以完美無缺。

3.如果我不那麼緊張，我相信我可以面對眼前的種種問題。

4.我不喜歡事情變成這樣，但就算我很生氣，也於事無補。

5.人非聖賢，偶爾也有犯錯的時候。

6.雖然我這次的表現不夠好，但我仍是個有用的人。

7.雖然這次考試考壞了，很難過，但還不致於會到受不了的地步。

8.一次失敗，並不表示我會永遠失敗，只要下次努力就好了。

9.即使真的無法改善，我也有其他優點，我在某些方面表現的不錯。

10.目前我英文不好，但只要努力，總會進步的。

11.並不是一定要每個人都喜歡我。
附件六  情緒象限海報

                               強烈的

	                       Ⅰ
	  Ⅱ                              

	正向的                 Ⅳ
	  Ⅲ                  負向的


                               微弱的

附件七  情境海報

	                          小 故 事

有2個旅人在沙漠中旅行，他們走了很久很久，一直找不到目的地，兩個人都汗如雨下，又累又渴，兩個人都很希望能夠找到綠洲，讓他們可以好好暢飲一番，因此，兩個旅人便決定誠心地向上帝禱告，祈求上帝讓他們可以有水喝，禱告完，一切並沒有改變，他們又絕望地拖著沉重的步伐向前邁進，走阿走阿，突然發現地上居然有兩個水袋，裡面夠裝有一半的水量，其中A旅人興奮又高興地說：哇！太棒了！我們的禱告成功了耶！不知道是那個人遺留下的兩個水袋，居然還有一半之多的水量耶，而起我們一人依個剛好，我們的運氣實在太好了！話才剛說完，沒想到B旅人卻垂頭喪氣、愁眉苦臉地對A旅人說：才..一半耶，而且兩個水袋都一半而已，真是倒楣，我們剛才禱告那麼久，才撿到兩個水量不到一半的水袋，至少也該得到兩個滿滿的水袋阿，我看我們注定要渴死在沙漠中了啦！完蛋了啦！

大家有沒有覺得很奇怪，為什麼明明是遇到同樣的事情，兩個人的心情卻如此的不同呢？你知道為啥麼嗎？同學有沒有什麼看法或感想呢？
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