


你生氣時 
會有怎麼樣的反應？ 



1.失去理智， 

  像瘋子大罵、打人。 

 

 

2.激怒別人， 

 一起吵架、打架、沒朋友。 

 

 

3.失去快樂，自己也不開心。 

 

 

 

會有什麼危害？ 



防禦力94 防禦力179 

生氣後可以怎麼做？ 

防禦力284 防禦力372 



1.及時出氣，例如：深呼吸、

洗臉、趴下 

 

2.問問自己是不是太小氣了。 

 

 

3.知道「很多事情不可能跟我

想的一樣」。 

 

4.記住生氣的危害。 

 

 

 

快速讓自己消氣 



1.遠離生氣的對象、地方。 

 

 

2.去做一件讓自己開心， 

  但不傷害別人的事情。 

 

 

3.給自己一點時間和空間，

讓自己冷靜。 

 

 

 

 

決定生氣後該怎麼做 



1.一個問題本來就有很多答案， 

 不是每個答案都跟我想的一樣。 

 

 

2.世界沒有「本來就應該」的事情。 

 

 

3.生氣是我想太多了，換個想法吧！ 

 

 

 

 

試著改變思考方式 



1.學會原諒是一件厲害的事。 

 

 

2.原諒別人可以給自己帶來快樂。 

 

 

3.學會跟自己說「好像也沒什麼」 

 

 

 

 

學會原諒 



什麼時候會讓你生氣？ 



什麼時候會讓你生氣？ 



你會怎麼做？ 

1.好心的提醒他，請他排隊。 

 

2.破口大罵，暴怒的制止對方。 

 

3. 提醒他，但是他不聽也不暴怒。 

 



你會怎麼做？ 

1.馬上把想說的說出來，回擊老師。 

 

2.覺得很委屈，但接受自己做錯。 

 

3.告訴老師自己的想法，但會改進。 

 



你會怎麼做？ 

1.深呼吸，慢慢說，小聲點。 

 

2.不說話，離開現場。 

 

3.大聲就贏，他不聽就抓住他。 

 

4.講不贏，就打架決勝負。 

 



你會怎麼做？ 

1.嚴肅的告訴他怎麼做是對的，請他道歉。 

 

2.把他的東西偷走，報復他。 

 

3.跟他約定好規則並且遵守。 

 

4.不跟他當朋友，找別人玩。 

 



你會怎麼做？ 

1.告訴自己「生氣沒有用」，找其他人

玩。 

 

2.去找他「大聲」理論，並要求他道歉。 

 

3.冷靜後，了解原因，再跟他說自己的

不愉快。 

 

 



你會怎麼做？ 

1.離開現場，自己找空間思考。 

 

2.冷靜後，去問清楚原因。 

 

3.對方願意道歉，就再繼續當朋友。 

 

4.去大罵對方不守信用，抒發情緒。 

 

 



你會怎麼做？ 

1.往好處想，「其實還好」、「沒關係」、

「一點也不嚴重」、「別那麼小氣」。 

 

2.找他討論，怎麼分工合作。 

 

3.同學不配合，找老師幫忙。 

 

4.不公平！他沒做到那我也不要做。 

 

 



你會怎麼做？ 

1.冷靜，不去逼問同學。 

 

2.他說我壞話，我也要說他壞話。 

 

3.他怎麼可以這樣，我要去大聲問清楚，要他道歉。 

 

4.就算他這樣說，我自己說沒有就沒有，不用理他。 

 

 



你會怎麼做？ 

1.他可能沒聽到，我再去說一次。 

 

2.他敢不跟我玩，我要去破壞，讓他也不能玩。 

 

3.他怎麼可以不跟我玩，我要去推開他。 

 

4.算了，他不跟我玩，我就去找別人玩。 

 

 



你會怎麼做？ 

1.我是不小心的，他怎麼可以笑我，他要跟我道歉。 

 

2.我才沒有這樣，他要跟我道歉。 

 

3.哎呀~沒關係，被笑不會很丟臉啊！這樣同學也覺

得我很有趣。 

 

4.不管怎樣，他都不可以笑我，我要去打他報仇。 

 

 



你會怎麼做？ 

1.我實在忍不住了，我要大罵他一頓。 

 

2.不生氣，冷靜的告訴他「好無聊」，再離開現

場。 

 

3.哈哈哈，他很搞笑，我也要學他去嚇別人。 

 

4.馬上離開現場，去告訴老師。 

 

 



你會怎麼做？ 

1.可能他忘記了，去提醒他。 

 

2.氣死我了！到底還不還，我要去搶回來。 

 

3.不還我，我就去把他的偷走。 

 

4.提醒他後，發現他是故意的！我要去告訴老

師。 

 

 


