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以下這是我           控制生氣的方法，我可以這麼做：

一、[image: image1.wmf]我覺得自己生氣了：雖然他這樣對我，讓我覺得很難受，很生氣，但是我知道怎樣處理，老師教過我，我可以做得很好。

二、[image: image2.wmf]面對自己的情緒：我得保持冷靜，冷靜、冷靜，只要冷靜就不會把事情搞砸，想一想怎麼做才好，用老師教過的深呼吸。

三、[image: image3.wmf]我快要爆炸了：我的拳頭握得好緊，我得放鬆和深呼吸，老師教過我的，我可以做得很好，放鬆，繼續放鬆，他故意惹我生氣，我才不中他的計，我可以告訴老師他做錯的地方，老師會適當的處理，我不能打人也不能罵人。

四、[image: image4.wmf]生氣不見了：我控制得很好，沒有打人也沒有罵人，我真的好棒，我可以做到老師教我的控制生氣大魔。
五、[image: image5.wmf]我會每天記錄自己的情緒：
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