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感受卡
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心神不寧、 
擔心、緊繃

害怕、擔憂、恐懼

平靜、滿意、滿足、 
冷靜、放鬆

興奮、熱情、 
精力充沛、渴望
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困惑、迷惑、 
混亂不清、不定

高興、開心、 
欣喜、愉悅

驚訝、震驚

傷心、不高興、 
失望、孤單
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生氣、惱怒、 
狂怒、不爽

好奇、有興趣
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社群、朋友、 
歸屬感

休息、放鬆

玩耍、樂趣

被傾聽、被理解
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理解他人、傾聽

才能、能力、 
技能

理解自己、 
傾聽自己

學習、探索、發現
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選擇、自主、自由

安全、信任

自我表達、創意

給予、分享
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那
我
呢
？

幫助、支持 尊重、重視、關注


