
2019/2020學年高美士中葡中學 

學生自主學習指引 

⚫ 學習內容: 

親愛的同學，由於受疫症影響，老師關心你是否快樂?希望藉此功課，我們一起學

習令自己快樂、減輕焦慮的方法。所以，這份功課希望你做完後，是能幫助你快樂!

好好愛自己喔! 

 
 
1.1.減輕焦慮的方法 

https://www.youtube.com/watch?v=1BsQKGPtreU 
 
1.2如未能看到 YOUTUBE的短片，請參考以下的資料 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=1BsQKGPtreU


 
 
 
1.3 根據參考資料，請列出 5個可令自己快樂/減輕焦慮的方法。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
二.情緒表達形容詞: 

 

 
 
 



 
 
 
2.1請根據以上情緒形容詞，寫下 6個你曾出現的情緒形容詞。 

並請列其中三個的原因，可以告訴老師。 

 

      情緒詞     原因 

    

  

  

  

  

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

2.2記下本週運用了哪些令自己減輕焦慮/令自己快樂的方法? 
日期 運用何種方法協助自己快

樂 

情緒抒緩後感受 

可用”心情有好轉” 

“一般”、”沒有改善” 

例子:2/10  聽正面音樂 心情有好轉，有放鬆 

   

   

   

   

   

   

 
 
 

 
2.3 情緒記錄表 
記下這七天的情緒詞，有哪些事擔憂?你試著如何幫助自己? 

如有需要,可聯絡老師。考慮個人私隱，歡迎同學再私訊完成以下部分(此部分不用

上傳到WECHAT班群，可以電郵或WECHAT INBOX 老師) 

時期 擔憂的事 試著幫自己快樂的

方法 

情緒抒緩後感受 

10/2 擔心家人 1.試著寫短訊關心

家人 

2. 深呼吸 

3.告訴老師 

1.家人感受到自己

的關心 

2.心情有放鬆 

    

    

    

    

    

    

 



3 . 請同學自行收集有關心理健康的資料，並寫下你的閱讀心得。 

(字數不能少於 50字) 

 

 
 
恭喜你完成功課，謝謝你用心愛自己。祝福你快樂健康! 

也許，你把你學到的，也可以幫更多有需要的朋友和家人!請按以下方式提交功

課。 

學生作業 

序號 內容/要求 提交期限 提交方式 

1 請按步驟完成工作紙內

容。 

檔案必須是班別、學

號、姓名、公民科作業 

如: 7A(01)陳大文公民科

作業 

 

16/02/2020 
下午 5:00前 

可用以下兩種方式提交 

1以手寫並拍照 

2 可以電子檔形式上傳到

老師WECHAT/EMAIL 

諮詢老師方式 EMAIL：hikong@g.eslc.k12.edu.mo 

老師WECHAT CODE請看下一頁，歡迎在WECHAT 與

老師溝通。 

 

 

mailto:hikong@g.eslc.k12.edu.mo


 


