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目標： 透過自我覺察、自我後設認知與賦能指導，引導學生進行自我覺察與成長。
	歷程引導
	引導提問（供學生思考與表達）
	學生書寫區

	一、事件回顧
	1. 事件背景


	發生日期：　　年　　月　　日　　　時　　　分
地點：
事件人員：

	
	2. 當時發生了哪些具體行動？
（請客觀描述事件經過，不加評論）







	

	
	3. 如果用一句話描述這件事，你會怎麼說？
	

	二、情緒感知
	1. 當時你產生了哪些情緒？
（如：生氣、委屈、害怕、興奮）
	

	
	2. 這些情緒是怎麼影響你的行為？
	

	
	3. 如果你的情緒會說話，它會對你說什麼？


	

	三、動機探索
	1. 當時你心裡想什麼？你希望達到什麼？
	

	
	2. 你覺得自己被什麼驅動或觸發？

	

	
	3. 你這樣做，是想保護什麼？爭取什麼？避免什麼？
	

	[bookmark: _GoBack]四、影響反思
	1. 這件事對自己造成了什麼影響？

2. 對其他人呢？他們可能有什麼感受或想法？

3. 如果你是旁觀者，你會怎麼看待這個行為？
	

	五、重建策略
	1. 如果再有一次機會，你會怎麼做？為什麼？

2. 有哪些方法可以幫助你在類似的情境中做出更好的選擇？

3. 你希望自己下次能記住什麼提醒？
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