
：反思引導 · 6–20 人 · 20 分鐘

生氣·難過·開心
20 分鐘、6–20 人的反思引導。每人寫下上一段週期裡讓自己生氣、難過、開心的事，團隊把便利貼聚類投票選

出最有共鳴的，並在每個顏色落一個具體、有主的行動、配回看日期。含可列印卡牌。

WS

MAD · SAD · GLAD

1 目標

2 什麼時候用這個活動

3 為什麼點名情緒勝過「好／不好」

0–5

寫

5–11

貼並聚類

11–17

投票並選定

17–20

定主與回看

反思引導

得票最高的那條是否讓人意外。 那張得票最多的便利貼，有沒有讓誰吃驚？•

對最高的「生氣」那條：這是一個要解決的問題，還是一個要接受並繞開的現實——團隊點清了是哪種嗎？•

對最高的「難過」那條：它底下是什麼價值或需要——被認可、自主、穩定——那個行動真的碰到了它嗎？•

免費：CC BY 4.0——可自用、可改編、可白標。 workshopskill.com/zh-hant/activities/mad-sad-glad/
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