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壓力檢核(中低年級版)-心情溫度計 
學校使用相關事項說明： 
心情溫度計適用國小中低年級，於學校發生重大壓力事件時可協助了解孩子的身心狀態，此外當出現危機事件後一個月，也可以藉以追蹤孩子後續的壓力反應。 
             ⮚    壓力檢核表分數說明，若孩子的得分為： 
                  0~5分，表示孩子的身心適應狀況良好。 
                  6~9分，孩子需要一些談話，建議學校或家長可以主動關心孩子的日
                          常情緒，也鼓勵孩子與朋友及重要他人分享心情。 
                  10~14分，可能需要進一步的檢測，建議可以推薦孩子至輔導室，讓
                          輔導老師可進行進一步的了解與協助。 
                  15分以上，建議需要尋求輔導室及醫師協助。 
 
             ⮚   支持系統：
                  可協助孩子多想一些當自己情緒不佳時，可以尋求幫助的管道(包含家
                  人、師長等)。 
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我 (ㄨㄛˇ)的 (˙ㄉㄜ)心 (ㄒㄧㄣ)情 (ㄑㄧㄥˊ)溫 (ㄨㄣ)度 (ㄉㄨˋ)計 (ㄐㄧˋ)
	各 (ㄍㄜˋ)位 (ㄨㄟˋ)小 (ㄒㄧㄠˇ)朋 (ㄆㄥˊ)友 (ㄧㄡˇ)，請 (ㄑㄧㄥˇ)你 (ㄋㄧˇ)/妳 (ㄋㄧˇ)們 (ㄇㄣˊ)仔 (ㄗˇ)細 (ㄒㄧˋ)回 (ㄏㄨㄟˊ)想 (ㄒㄧㄤˇ)最 (ㄗㄨㄟˋ)近 (ㄐㄧㄣˋ)妳 (ㄋㄧˇ)有 (ㄧㄡˇ)什 (ㄕㄜˊ)麼 (˙ㄇㄜ)樣 (ㄧㄤˋ)的 (˙ㄉㄜ)心 (ㄒㄧㄣ)情 (ㄑㄧㄥˊ)變 (ㄅㄧㄢˋ)化 (ㄏㄨㄚˋ)，選 (ㄒㄩㄢˇ)一 (ㄧ)個 (ㄍㄜˋ)最 (ㄗㄨㄟˋ)適 (ㄕˋ)合 (ㄏㄜˊ)妳 (ㄋㄧˇ)心 (ㄒㄧㄣ)情 (ㄑㄧㄥˊ)的 (˙ㄉㄜ)答 (ㄉㄚˊ)案 (ㄢˋ)。並 (ㄅㄧㄥˋ)且 (ㄑㄧㄝˇ)想 (ㄒㄧㄤˇ)想 (ㄒㄧㄤˇ)可 (ㄎㄜˇ)以 (ㄧˇ)怎 (ㄗㄣˇ)麼 (˙ㄇㄜ)做 (ㄗㄨㄛˋ)最 (ㄗㄨㄟˋ)合 (ㄏㄜˊ)。


 
完 (ㄨㄢˊ)全 (ㄑㄩㄢˊ)   很 (ㄏㄣˇ)    有 (ㄧㄡˇ)時 (ㄕˊ)    常 (ㄔㄤˊ)   總 (ㄗㄨㄥˇ)    分 (ㄈㄣ)
不 (ㄅㄨˊ)會 (ㄏㄨㄟˋ)   少 (ㄕㄠˇ)     候 (ㄏㄡˋ)      常 (ㄔㄤˊ)   是 (ㄕˋ)    數 (ㄕㄨˇ)
	1. 我 (ㄨㄛˇ)會 (ㄏㄨㄟˋ)睡 (ㄕㄨㄟˋ)不 (ㄅㄨˊ)好 (ㄏㄠˇ)或 (ㄏㄨㄛˋ)是 (ㄕˋ)睡 (ㄕㄨㄟˋ)覺 (ㄐㄧㄠˋ)時 (ㄕˊ)做 (ㄗㄨㄛˋ)   夢 (ㄇㄥˋ)
	0 
	1 
	2 
	3 
	4 
	 

	2.我 (ㄨㄛˇ)感 (ㄍㄢˇ)覺 (ㄐㄧㄠˋ)很 (ㄏㄣˇ)緊 (ㄐㄧㄣˇ)張 (ㄓㄤ)
	0 
	1 
	2 
	3 
	4 
	 

	3.我 (ㄨㄛˇ)覺 (ㄐㄧㄠˋ)容 (ㄖㄨㄥˊ)易 (ㄧˋ)或 (ㄏㄨㄛˋ)生 (ㄕㄥ)氣 (ㄑㄧˋ)
	0 
	1 
	2 
	3 
	4 
	 

	4.我 (ㄨㄛˇ)感 (ㄍㄢˇ)覺 (ㄐㄧㄠˋ)心 (ㄒㄧㄣ)情 (ㄑㄧㄥˊ)不 (ㄅㄨˊ)好 (ㄏㄠˇ)，不 (ㄅㄨˊ)開 (ㄎㄞ)心 (ㄒㄧㄣ)

	0 
	1 
	2 
	3 
	4 
	 

	5.我 (ㄨㄛˇ)覺 (ㄐㄧㄠˋ)得 (˙ㄉㄜ)比 (ㄅㄧˇ)不 (ㄅㄨˊ)上 (ㄕㄤˋ)別 (ㄅㄧㄝˊ)人 (ㄖㄣˊ)
	0 
	1 
	2 
	3 
	4 
	 


 
    我 (ㄨㄛˇ)的 (˙ㄉㄜ)總 (ㄗㄨㄥˇ)分 (ㄈㄣ):                          分 (ㄈㄣ)。

    當 (ㄉㄤ)我 (ㄨㄛˇ)心 (ㄒㄧㄣ)情 (ㄑㄧㄥˊ)很 (ㄏㄣˇ)不 (ㄅㄨˊ)好 (ㄏㄠˇ)的 (˙ㄉㄜ)時 (ㄕˊ)候 (ㄏㄡˋ)，我 (ㄨㄛˇ)可 (ㄎㄜˇ)以 (ㄧˇ)找 (ㄓㄠˇ)                          來 (ㄌㄞˊ)幫 (ㄅㄤ)忙 (ㄇㄤˊ)我 (ㄨㄛˇ)。
 
 當 (ㄉㄤ)我 (ㄨㄛˇ)覺 (ㄐㄧㄠˋ)得 (˙ㄉㄜ)很 (ㄏㄣˇ)開 (ㄎㄞ)心 (ㄒㄧㄣ)的 (˙ㄉㄜ)時 (ㄕˊ)候 (ㄏㄡˋ)，我 (ㄨㄛˇ)會 (ㄏㄨㄟˋ)想 (ㄒㄧㄤˇ)要 (ㄧㄠˋ)和 (ㄏㄜˊ)                         分 (ㄈㄣ)享 (ㄒㄧㄤˇ)。 
   (注 (ㄓㄨˋ)意 (ㄧˋ):兩 (ㄌㄧㄤˇ)題 (ㄊㄧˊ)目 (ㄇㄨˋ)都 (ㄉㄡ)可 (ㄎㄜˇ)以 (ㄧˇ)寫 (ㄒㄧㄝˇ)很 (ㄏㄣˇ)多 (ㄉㄨㄛ)不 (ㄅㄨˊ)同 (ㄊㄨㄥˊ)的 (˙ㄉㄜ)人 (ㄖㄣˊ)!)


     南 (ㄋㄢˊ)市 (ㄕˋ)學 (ㄒㄩㄝˊ)生 (ㄕㄥ)輔 (ㄈㄨˇ)導 (ㄉㄠˇ)商 (ㄕㄤ)中 (ㄓㄨㄥ)心 (ㄒㄧㄣ)  關 (ㄍㄨㄢ)心 (ㄒㄧㄣ)你 (ㄋㄧˇ)/妳 (ㄋㄧˇ)，祝 (ㄓㄨˋ)福 (ㄈㄨˊ)  健 (ㄐㄧㄢˋ)康 (ㄎㄤ)、平 (ㄆㄧㄥˊ)安 (ㄢ)、快 (ㄎㄨㄞˋ)樂 (ㄌㄜˋ)
 
