
______年______班______號  姓名：___________________ 

一、我是怎麼知道的？ 
□我有看到事情發生 

□我聽到事情發生的聲音 

□我聽同學說的 
□我聽老師說的 

□我聽家人說的 

□我看新聞才知道 
□我猜的 

□我不知道發生什麼事(我現在才知道) 

 
 

二、知道之後，我的感覺  

□驚訝 □難過 □害怕 □擔心 
□生氣 □愧疚 □無助 

 

 
三、我出現的行為反應  

□睡不著         □肚子痛     

□作惡夢       □吃不下 
□爬不起來       □想吐 

□很難專心       □怕鬼 

□常常發呆          □害怕一個人 
□忘東忘西            □沒有力氣 

□容易被嚇到      □容易生氣 

□常常想起那件事      □不想玩 
□一直想可怕的事情   □哭 

             

 
四、我會做什麼，讓自己心情好一點 

□深呼吸    □抱抱自己     

□拜拜    □聽音樂 
□運動    □做自己喜歡的事   


