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你是不是曾經跟家人（或朋友）因為發生爭執而讓自己很生氣呢？經過這次影片教學後，你學到什麼？你會改變什麼？

試著回答以下的問題。

1、 你曾經和家人（或朋友）發生什麼爭執，而讓你非常生氣呢？


2、 當時那麼生氣的你，是用什麼方法解決爭執？結果怎麼樣？


3、 經過這次影片教學後，你覺得下次當你和別人發生爭執而生氣時，有沒有什麼方法是可以讓自己控制好情緒的？試著寫出你想到的好方法吧！


4、 試著把你想到控制情緒的方法應用在實際生活中，那麼，情況會變得怎麼樣呢？把你的經驗寫出來。

生氣的事件：


控制情緒的方法：


事情結果：




（附件一）
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