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貳、課程主題架構

壹、課程主題-自我情緒管理
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此 課 程 的 設 計 以 「 綜 合 領 域 」 課 程 為 素 材 起 點 ， 運
用 多 媒 體 教 學 資 源 ， 從 「 做 中 學 」 提 高 學 習 興 趣 。

第 一 單 元 設 計 重 點 ： 每 個 人 都 有 自 己 的 情 緒 ， 透 過
繪 本 的 引 導 和 簡 單 的 操 作 ， 了 解 自 我 的 情 緒 ， 察 知 自
我 的 情 緒 ， 接 納 自 我 情 緒 ， 進 而 在 生 活 情 境 中 ， 能 學
習 理 解 不 同 的 情 緒 產 生 時 ， 有 正 確 的 處 理 的 態 度 。

第 二 單 元 設 計 重 點 ： 情 緒 是 我 們 生 活 的 一 部 分 ， 透
過 影 片 、 活 動 、 遊 戲 等 方 式 ， 帶 領 孩 子 察 覺 自 己 的 情
緒 ， 理 解 自 己 的 情 緒 ， 而 適 當 的 表 達 自 己 的 情 緒 是 一
門 藝 術 ， 需 要 透 過 用 心 體 會 、 省 思 ， 並 確 實 應 用 在 生
中 ， 期 待 學 生 能 回 應 情 緒 並 讓 自 己 的 狀 態 平 穩 。

第 三 單 元 設 計 重 點 ： 情 緒 是 我 們 生 活 的 一 部 分 ， 透
過 影 片 、 活 動 、 遊 戲 等 方 式 ， 帶 領 孩 子 察 覺 自 己 的 情
緒 ， 理 解 自 己 的 情 緒 ， 而 適 當 的 表 達 自 己 的 情 緒 是 一
門 藝 術 ， 需 要 透 過 用 心 體 會 、 省 思 ， 並 確 實 應 用 在 生
中 ， 期 待 學 生 能 回 應 情 緒 並 讓 自 己 的 狀 態 平 穩 。

叁、課程設計理念



依 據 設 計 內 容

總綱
核心素養

C2人際關係與團隊合作
C1道德實踐與公民意識

家庭教育主
題軸

3/D人際互動與親密關係發展

學習表現 3-II-1 覺察個人的正負向情緒，並適切的因應與調整。

學習內容 C-II-1 正負向情緒的認識與覺察。

C-II-2 正負向情緒的因應與調整。

學習目標 1.藉由繪本的引導，認識自己的情緒。

2.在認知自己情緒的過程中，能產生情緒的監控力。

3.學習以正確的態度與同學相處方式。

4.學生藉由生理反應察覺及辨識壓力與情緒的反應。

5.學生能察覺自己與他人對自己的看法或態度。

肆、課程學習內容
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肆、課程活動

3.想一想活動後自己的情緒

2.讀一讀繪本中主角的情緒

1.想一想活動前自己的情緒 1.靜心練習

2.你演我猜

3.情緒井字遊戲
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單元三

3.情緒的音樂之旅

2.我會整理自己
的情緒

1.認識心情顏色



自我情緒管理

一、【活動前想一想】
1.在日常生活中，哪一位是你的頭號敵人？請為自

的頭號敵人做一個派，並在學習單上圈出自己

的心情。

2.欣賞繪本《敵人派》香港道聲出版

第一節 做自己的情緒主人



自我情緒管理

二、【活動中讀一讀】閱讀「敵人派」繪本

第一節 做自己的情緒主人

(一)提問1：故事一開始小男孩把小傑當成頭號敵

人，而你為敵人的定義是什麼？

(二)提問2：主角小男孩將小傑當成頭號敵人，當

時的情緒是什麼？

(三)提問3：你認為小男孩不喜歡小傑的原因有哪

些？請舉例



自我情緒管理

二、【活動中讀一讀】閱讀「敵人派」繪本

第一節 做自己的情緒主人

(四)提問4：小男孩聽到他的爸爸要求自己去跟小傑

相處一天， 當時小男孩的情緒是什麼？

(五)提問5：小男孩和小傑在一整天的相處中一起做

哪活動？當時的情緒是什麼？

(六)提問6：你覺得小男孩的情緒轉折點是發生了

什麼事件？

(七)提問7：故事結尾小男孩把小傑當成朋友，而你

認為朋友的定義是什麼？請舉例說明。



自我情緒管理

二、【活動後想一想】

第一節 做自己的情緒主人

1.再為自己的頭號敵人做一個派，並在

學習上寫出自己的心情。

2.比較前後的心情的轉折有何不同？



自我情緒管理

【活動一 靜心練習】

第二節 察覺自己的情緒

(一)請學生安靜坐在位子上，閉上眼睛，手放在膝蓋
，並將注意力放在調節呼吸，計時 2 分鐘。

(二)再邀請學生分享於靜心練習前後，情緒的轉變。



自我情緒管理

【活動二 你演我猜】

第二節 做自己的情緒主人

(一)透過腦筋急轉彎的劇情與角色，每個人的心中
有樂樂（快樂）、憂憂（憂愁）、怒怒
（憤怒）、厭厭（厭煩）、驚驚（恐懼）等

(二)透過情緒字卡拓展情緒種類，讓學生了解，除
了腦筋急轉彎的五種情緒外，還有很多不同的情
緒形容詞及情緒程度。

(三) 將班級分為三人一組，每組獲得一張情緒形
容詞，小組間透過合作扮演情緒，再由其他
小組辨認情緒與搶答，猜對的組別得一分，
過程中演者可演出情境來提示情緒。



自我情緒管理

【活動三 情緒井字遊戲】

第二節 做自己的情緒主人

(一)發下白紙，請學生進行井字遊戲，遊戲規則為
學生依序於黑板中選出一張情緒卡，並分享在
什麼情況下會有這樣的情緒，以及會出現什麼
樣的反應。

(二)完成者即可拿筆在遊戲紙上填寫該情緒。依此
遊戲方式，直至有人於遊戲紙上連成一條線者
為情緒察覺大王。



自我情緒管理

【活動一 顏色會說話】

第三節 我的情緒有出口

(一)認識情緒所代表的顏色 播放繪本:情緒小怪獸
提問: 除了影片中介紹的心情顏色，
你還喜歡什麼顏色?為什麼?(學生自由發表)

【活動二 察覺自己的情緒，並會整理

情緒，學會排解情緒的方法。

(一)請學生學習整理(分類)自己的情緒，找到安置
情緒的適當位置，並學習負面情緒的排解方法。



自我情緒管理

【活動三 跟著音樂去旅行】

第三節 我的情緒有出口

(一)教師發下白紙，老師播放不同情緒的音樂，
請學生用代表的顏色和線條畫出心中的感受。
*給愛麗絲
*命運交響曲
*狂風暴雨聲
*大提琴悲傷曲
*what a wonderful world

(二)作品說明與分享



給我的頭號敵人學習單

你的頭號敵人是誰?

☺聽故事前，請為你的頭號敵人做一個派送給他。

派的名稱:(        )

派的材料:(              )

做派的心情:圈一圈

高興、滿足、快樂、生氣、厭煩、憤怒

愧疚、難過、失望、擔心、害怕、緊張

驚訝、震驚、驚嚇、平靜、舒服、感激



給我的頭號敵人學習單
想一想

聽完故事後，請再為你前面提到的頭號
敵人做一個派送給他
派的名稱:(        )

派的材料:(              )

做派的心情:寫一寫



評量規準附錄三：依照程度的不同，感受最低是1分，
感受最高是5分，請在下列的評分表打「V」

評分分數
評分項目

1分 2分 3分 4分 5分

厭煩、憤怒 難過、驚訝 平靜、舒服 高興、快樂 滿足、感激

讀繪本活動前，
我對頭號敵人的討厭程度

讀繪本的過程中，
我對頭號敵人的感受程度

讀繪本活動後，
我對頭號敵人的喜歡程度

總分



1.教師班級經營良好，在課程中全班立即能分工合作，有效

率的進入學習情境。

2. 教師妥善運用加分板與計時器，掌握教學節奏，能引導

生從故事中的語句發現情緒與情緒的轉變。

3.教師以腦筋急轉彎的電影角色引導學生進入思考，能激

學生的學習動機；比手畫腳猜情緒的部分，能對學生是

否了解情緒，做有效的檢核。

4. 能讓學生察知自我當下的情緒，並用不同顏色形狀板口頭

表達，透過聆聽不同曲風的音樂，並用圖畫方式表達情緒。

5. 讓學生上台選取對應的顏色，放置情緒瓶中，最後讓學生

分享是什麼事件導致了這樣的情緒，教師一步步地引導讓

學生能夠更能抓住分享重點。

教學省思



教學活動照片
備課
紀錄

討論綜合
課程教學
設計

教學後分
享與討論



教學活動照片

透過繪本提
問，學生舉
手發表 播放不同曲

風的音樂，
感受用顏色
及線條將情
緒表現出來。


