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壓力紅綠燈
（配合第一單元）
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生活中難免有些壓力，而每個人對於同一事件的壓力感受也不盡相同，下面的事件，用紅、黃、綠色的筆將對你感到有壓力的事件圈起來吧！
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 班級





　　　　　國小八十七學年度第一學期第　次定期考查





紅色：壓力很大　黃色：有一些壓力　綠色：沒有感受到壓力





音樂比賽








上台報告





寫作業





跳舞








定期評量





寫作文








打針








身材








賽跑











分組





做海報








交新朋友














�請挑選一個讓你感受到壓力最重的事件，想一想，你有怎樣的反應呢？


你對這個壓力的解決方法是什麼呢？


�讓我感受到最重的壓力事件是�EQ \o(　　　　　　,)�，因為�EQ \o(　　　　　　　　　　,)�


這個壓力帶來哪些反應？


�情緒上：�EQ \o(□,)�害怕�EQ \o(□,)�緊張�EQ \o(□,)�生氣�EQ \o(□,)�興奮�EQ \o(□,)�煩悶�EQ \o(□,)�其他�EQ \o(　　　,)�


�生理上：�EQ \o(□,)�頭痛�EQ \o(□,)�拉肚子�EQ \o(□,)�一直冒汗�EQ \o(□,)�想睡覺�EQ \o(□,)�忘東忘西�EQ \o(□,)�其他�EQ \o(　　　,)�


�行為上：�EQ \o(□,)�容易發脾氣�EQ \o(□,)�玩弄物品�EQ \o(□,)�語無倫次�EQ \o(□,)�特別安靜�EQ \o(□,)�其他�EQ \o(　　　,)�








�打氣留言板


請同學寫下鼓勵的話為你打氣吧！





�當我面對這個壓力時，我會用什麼方法來面對它？











1.�EQ \o(　　　　　　　　　　　,)�


2.�EQ \o(　　　　　　　　　　　,)�3.�EQ \o(　　　　　　　　　　　,)�
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