
1 114.11月 情緒 情緒大解密 
學習覺察自己的情
緒，並表達分享。 

高三學生 

人 890 

男 240 

女 650 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2 115.05月 壓力 神秘的大腦 

學習有效紓解壓力並
能掌控自己的情緒，

達到身心平穩與壓力
管理。 

高三學生 

人 890 

男 240 

女 650 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



學習單 

自我覺察與管理-1 自我覺察與管理-2 

 

  



學習單 

  

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

 


