
能力值：情緒力、形容力、溝通力



搶答：答錯者下題不能回答

https://wordwall.net/play/14059/105/6786
https://wordwall.net/play/14059/105/6786


https://wordwall.net/play/76242/200/794

合作：每兩組派2人上台作答

https://wordwall.net/play/76242/200/794
https://wordwall.net/play/76242/200/794


https://wordwall.net/play/76242/230/572

合作：每兩組派2人上台作答

https://wordwall.net/play/76242/230/572
https://wordwall.net/play/76242/230/572


https://wordwall.net/play/76242/228/358

合作：每兩組派2人上台作答



能力值：情緒力、調解力、溝通力





(1)開學升上國二後的情緒

選擇4種情緒，圍繞在自己(有表情自畫像)旁邊，1-5分表達情緒強度(5最強)

1、察覺情緒



 

我不願告訴別人的情緒是：             我樂意與別人傾訴的情緒是：            

因為：  

 

因為： 

1、察覺情緒





事件 我感到…(情緒) 我會…(做法)

教同學作業被老師罵

數學小考進步

作業太多寫不完

體重太重

身高不夠高

好朋友忘記我生日

朋友不理我

升學沒有目標

家人期待不符合我的想法



能力值：情緒力、形容力、溝通力





樂樂的頭髮為什麼是藍色呢？

沒有悲傷，樂樂不會存在





https://quiz.kuioo.tw/which-inside-out-2-character-are-you/question/
https://quiz.kuioo.tw/which-inside-out-2-character-are-you/question/
https://www.youtube.com/watch?v=xeIlv6YW8k0&t=34s
https://www.youtube.com/watch?v=xeIlv6YW8k0&t=34s










資料來源：Noam裡有光
https://vocus.cc/article/667830b2fd897800016ce92c

恐懼
是在保護你避開危險

憤怒
是在保護你捍衛權利

恐懼的背後是「自我保護」的力量





焦慮是沒有方向的
而且通常是對「未來」
感到沒有方向
因為害怕不確定性
想要更有把握
所以產生了焦慮

焦慮的背後是「朝向理想」的力量



【焦慮解方】

如果是對事情焦慮，那就行動，針對你所焦慮的事情往前踏一步，就會離理

想狀態近一點，那麼焦慮就會少一點。

而若是對人的焦慮，即是來自於你把他評估的狀態很低，卻設定一個很理想

的期待，所以解決方法只有「接納」，練習看看每天寫下他十個優點。



這世界需要有「憤怒」
去畫立界線」去反擊捍
衛自己，不要讓別人的
話語、行為，輕易的走
進你的領土指著你的鼻
子說話，讓你受傷。。

憤怒是「守住自己界線」的力量

記得，憤怒跟憤怒表達是兩件事。



對你來說是重要的，
什麼是不可以失去的．
懂得「珍惜」，包含懂
得珍惜自己。 「悲」
這個字在提醒你，你正
在過「非心」的生活。

悲傷是「懂得珍惜自己」的力量

眼淚的成分是無害的蛋白質。所以
定期好好哭一場，是很好的排毒唷



「你知道你喜歡、不
喜歡什麼，從這個過
程慢慢去形塑你的喜
好，最後就會慢慢長
成你的品味。」

厭惡是知道不喜歡什麼，形塑自己

若厭惡這個情緒放在人身上，很多人容易「厭惡自己」



【厭惡解方】

你要踩在自己的肩膀上觀察那個情緒如何誕生，把你自己當別人來看，

你為什麼自卑？你研究了情緒的來源後，你才會有機會知道要把這個

情緒放在哪個位置，它會變成你的燃料，而不會是你的毒藥，這才叫

「做情緒的主人」。——蔡康永



你知道所有人類的
便利發明，是因為
「太懶、太想廢」
而產生的，阿廢存
在的意義也是如此。

耍廢有萌生創意的力量

把特質跟情緒「放對」位置時，就會變成優勢，
但記得，當優勢發揮到極致時，就會變成劣勢。


