附件2-1


	發生的「事件」
	產生的「情緒」
	生理或行為反應
	當時的「想法」

	例如：上台演講
	例如：緊張、害怕
	例如：發抖、口吃
	例如：我完蛋了

	 
 
 
 
 
	 
	 
	 


我都是（如何處理）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　這種情況的。

我覺得（有或沒有）　　　　效果。

我還可以（怎麼做）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　。

· 今天學的「情緒管理四步曲」是：
１、　　　　　　　　　　　　　    ２、　　　　　　　　　　　　　
３、　　　　　　　　　　　　　      ４、　　　　　　　　　　　　　
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情境：
小瑋是個國二的學生，在學校裡頭，是個活躍參與活動的學生，常常擔任幹部，在班上人緣不錯，有一天在放學的途中，小瑋在跟同學標走邊聊的時候，一個不小心撞到了隔壁班的小強，小強是學校裡頭的那群不愛唸書的頭頭，平常小強十分忌妒小瑋，覺得小瑋愛出鋒頭，此次小瑋撞到小強，讓小強十分生氣，雖然小瑋不斷的道歉，但是小強仍是無法原諒他，作勢要打小瑋，但是小瑋跑掉了。隔天放學，小強便找了他的一群朋友們，在昨天小瑋撞到他的地方等小瑋，小瑋發現了他們，心裡很慌張，這時候如果你是小瑋，你會怎麼因應？

處理原則：

a、設法好言相勸以減低對方的怒氣，並分散其注意力；b、評估對方的人數、事發地點等情況，冷靜思尋脫身之策；c、被圍毆施暴時，視情況運用肢體或物品防暴，或假裝痛苦不支，以避免對方繼續施暴；d、事後應持驗傷單儘速報警或報告師長處理。






























