綜合活動         理性情緒教育課程－ABC理論學習單    指導教師：林汝玲   

　　　　　                             班級___座號____姓名_____________
一.我最常有的情緒是______________，常常是因為________________________
____________________________________________________________________。

二.請寫出情緒對我產生影響的實例：____________________________________
____________________________________________________________________。

三.請將下列句子中的事件（A）、想法（Ｂ）、情緒反應（C）以劃線區分出來：

　例如：小芳因作業遲交被老師打，覺得很沒面子，感到很難過。

　　　　　　    　A                   B            C

1.要上數學課，小娟覺得老師問的問題她都不會，所以她不喜歡上。

2.好難過喔！段考我竟考輸他，他一定在家裡拚了好幾夜，我太不用功了。

3.有一位同學離開班上轉到其他學校，心中真是依依不捨。

※關鍵題
1請問：你可不可以（能不能夠）對同一件事有不同的情緒與感覺？要怎麼做呢？
____________________________________________________________________

2.我們常說：「____________使我快樂」，「___________把我氣死了」，想想看，空格中應該填什麼？

_____________________________________________________________________

　　其實，不是別人使我快樂，也不是別人使我生氣，是「我們自己」使我們快樂悲傷或生氣，雖然我們周圍的事情會在某些方面影響我們，讓我們容易覺得快樂或悲傷，但事實上，是我們的「想法」－－我們對事情的解釋使我們快樂或悲傷，只有自己才能決定自己的情緒。
　　改變環境、改變運氣或改變別人都不容易，當你不快樂時，你真正能做到的事情，只是改變你自己的想法。
要怎麼快樂　就怎麼想

我的學習心得是：______________________________________________________

________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
導師簽名：________________   　　　　 家長簽名：___________________
