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狀態調控 

附件 7.3



在進行不同活動時，我們會有不同的狀態。

狀態咪錶
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疲倦
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• 感覺不太想動
• 容易分心
• 發呆
• 慢吞吞
• 懶洋洋 / 沒有動力

你在甚麼時候
  處於這個狀態？狀態咪錶



• 心跳加快
• 很想跑/動
• 安坐有困難
• 很想說話

你在甚麼時候
   處於這個狀態？
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狀態咪錶



• 精神奕奕
• 最專注
• 最佳學習狀態

你在甚麼時候
   出現這個狀態？
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哪個狀態是最好的？
沒有「最好」，只有「最合適」！

狀態需要配合當時活動需要



狀態咪錶
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