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每天，我們的心都在一條「心情高速公路」
上奔馳。有時順暢開心，有時塞車煩躁，
有時覺得油快沒了。
當我們感覺「累、煩、撐不住」時，
其實就是心在提醒我們：
該找一個「心的休息站」停一停，
補充能量、整理情緒。

開到了快樂彎道，很替你開心！
可以在小本本中寫下是因為什麼事讓你感到愉快、
滿足或喜悅！可能是下課和朋友去打球，也可能是
好朋友今天帶玩具來跟自己分享。
這快樂小書也可以當成你的心情放鬆工具，需要時
拿起來翻翻看，心情也會變好哦！

1. 使用「心情油表」知道自己現在的油量還有多少
🟢 滿油：今天心情很好，覺得很有活力！
🟡 一半：有點煩躁、有點疲累，但還能扛的住！
🔴 快沒油：提不起勁、有點想哭、對什麼都沒興趣......

4. 創造一本「快樂小書」

2.「焦慮彎道」需減速
最近功課量、考試量的增加有沒有讓你感到
焦慮、緊張呢？還是生活中遇到了一些讓你
困擾的事？這時候，可以先慢下來想想看是
什麼原因讓你心情很不安，然後再請求師長
的協助哦！

3. 休息片刻後「再出發」
休息不是停住，而是為了可以走
得更遠。在理解自己焦慮、難
過、疲累的原因之後，找到方法
應對並向前邁步。因此，每一次
的暫停都是為了更好的自己！

本期留言
彎道很彎，但轉過去就會有
不一樣的風景！
如果有其他疑問或想聊一聊也歡迎到輔導室找專輔老師哦！
臺南市南區新興國小輔導室 關心您  06-2617452 #731、#734


