[bookmark: _GoBack]情緒溫度計      班級：　　　姓名：　
一、教師說明接下來要請同學們來做個覺察自己最近心情的小小練習。
二、播放輕音樂並請學生輕輕的閉上眼睛2分鐘，試著回想一下最近這一兩周以來，自己碰到較讓自己印象深刻的事件是什麼呢？而自己對這個事件又有什麼感覺或情緒呢？
三、回想結束後請學生張開眼睛並發下情緒溫度計學習單，請學生將剛才回想到印象深刻的事件及情緒填寫在情緒溫度計學習單上。
                                                                   
四、請將令你印象深刻的事件簡單描述，書寫在下方並填寫此事件引發的情緒名稱。
[bookmark: _Hlk9212866]1.事件簡單描述：

2.事件引發的情緒名稱：

[bookmark: _Hlk9213389]五、畫出或圈出自己情緒溫度計的刻度
1.教師說明情緒溫度計刻度由0到10代表的意思是當我們對這個事件的感受呈現是較不舒服的感覺及情緒，那就愈靠近0的方向，反之則愈靠近10 。　　　　　　
2.補充說明：
人類需求未獲滿足時的感受：尷尬、慚愧、嫉妒、遺憾、不舒服、灰心、氣餒、著急、厭煩、憤怒… …

人類需求得到滿足時的感受：興奮、喜悅、振奮、開心、陶醉、滿足、踏實、放鬆、平靜、興高采烈… …

[image: ]3.在下方畫出或圈出自己情緒溫度計的刻度
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