
情緒日記 

姓名：               

一、 漫畫時間：觀看漫畫、回答以下問題 

1. 主角的名字叫做：________________。 

2. 主角這一天遇到了哪些「煩心」的事情？ 

 

 

 

3. 主角最後表達出了哪些情緒？ 

 

 

 

二、 小小檢測站 

想一想：你能敏銳覺察自己的情緒嗎？ 

你能及時覺察自己的情緒，還是每次都忍耐過頭，等到忍不住才一口氣爆發？看看下

面的描述，自己符合幾項！ 

 

＊我符合________項！ 

 

 

 

 

 



 

三、 情緒日記 
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