基隆市114學年度基隆市東信國小議課紀錄單
	1、 我看到課堂中值得我學習的地方是……..
教師的教學、學生的反應、是否達成學習目標及其他優點的發現……

	1.教師示範動作慢且清楚，且檢視學生們有沒有確實做到?是否學會了?例如:深呼吸。
2.師、生們能針對課程內容的重點加以討論，並再次強調運用的時
  機。
3.學生們眼神專注於課程的學習，且能熱烈的參與討論。
4.學習單配合課程內容與進度。
5.預留時間讓學生們彼此分享:當在家裡、或校外、或公共場所等，當有哪些情境下，自己是如何處理當下的情緒?現在已習得停→想→選→做，可以怎麼做會更好?

	2、針對觀課的焦點，你有什麼發現……………….

	1.每位學生練習深呼吸至少5次以上，確實感受深呼吸的能量。
2.學生們是認真學習課程內容，對導師提問:停→想→選→做，能
  一一說明其含義及使用時機。
3.「我的訊息」、冷靜五撇步及和解三妙招對於情緒的自我管理是
  很好的方法，而停→想→選→做不只適用於情緒的自我管理方
  面，也適用於任何事情的處理。
4.學生們的情緒自我管理之養成，不能只要求學校老師們教學而
  已，家長們也是不可缺席的成員。
5.方法是好方法，但養成卻是漫漫長路，很不容易。

	2、 如果有機會重來一次，你會在哪個地方，常是怎樣不同的方式?

	1.若時間允許，尚未教學前先設計一、兩題的狀況題(或在家庭裡、
  或在公共場所裡)，讓學生們演練:當他遇到這樣的狀況，他會如
  何處理?
2.當學生們學習會了冷靜五撇步、和解三妙招或是停→想→選→做
  等的好方法後，再發生上述相同的狀況時，他又會如何處理?
3.師、生們在進行分享與討論，這樣或許能更顯現出學會情緒自我
  管理是很重要的。

	4、其他想法或問題………..

	1. 不論是「我的訊息」、冷靜五撇步、和解三妙招或是停→想→選
→做，不只學生們適用，成人們也適用。
2.好方法要天天做，才能養成好習慣。
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