
健體領域三上主題壹單元二教案 
領域/科目 健康與體育 設計者 黃宇萱 

實施年級 三上 教學時間 
40分鐘 

(公開授課第二節) 

主題名稱 壹、健康一把罩 

單元名稱 二、我是 EQ 高手 

設計依據 

學
習
重
點 

學習表現 
3b-II-2 能於引導下，表現基本的人際溝通互動

技能。 
總綱
與領
綱之
核心
素養 

健體-E-B1 具備運用體

育與健康之相關符號知

能，能以同理心應用在生

活中的運動、保健與人際

溝通上。 
學習內容 

Fa-II-2 與家人及朋友良好溝通與相處的技巧。 

Fa-II-3 情緒的類型與調適方法。 

融入議題與其
實質內涵 

•家庭教育 

家 E4 覺察個人情緒並適切表達，與家人及同儕適切互動。 

與其他領域/科目

的連結 
無 

教材來源 •南一版健康與體育三上主題壹單元二 

教學設備/資源 
●電子書及播放設備、學習單。 

●教師準備：情緒卡。 

學習目標 

1.能知道「我訊息」的使用技巧。 

2.遇到令人不愉快的事情時，能平靜的與人溝通。 

3.與同學相處時，能分辨令人感到愉快及不愉快的行為。 

4.能使用「我訊息」演練與他人溝通的方式。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 評量方式 

【活動 1：認識不同的情緒】 

一、重點 

㈠引導學童了解每個人都會有情緒，不論情緒是正向或負向，都是正常的。 

㈡從遊戲和情境中分辨情緒，也可以在日常生活中觀察每個人對情緒的反 

  應。 

二、活動 

㈠比手畫腳猜情緒 

㈡教師繼續播放電子書，請學童觀察不同情境，觀察後將自己配對的情境  

 與情緒連線。 

 ⒈請學童和同學討論彼此的連線不同之處，並說說看為什麼會這樣連 

  線。 

 ⒉教師應鼓勵學童說出自己的想法，不用擔心別人跟自己的想法不同， 
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能參與活動並完

成評量 

 

 

 

 



  因為每個人看法不同是很正常的事情。 

㈢補充活動：情緒分辨遊戲 

 ⒈教師準備不同情緒的字卡，請學童將卡片分成正向的情緒、負向的情 

  緒及不確定的情緒。 

 ⒉貼完後，請學童一起討論情緒卡放的位置是否正確？為什麼有些卡片 

  會是不確定的呢？ 

㈣教師歸納：情緒有很多種，每個人對情緒也有不同看法，我們要能尊重 

 別人的想法。 

～第一節結束/共 4節～ 

 

【活動 2：情緒處理器】 

一、引起動機 

(一)教師引導學生觀察課本情境後，發表： 

 當自己遇到哪些行為會讓感到愉快？哪些感到不愉快？ 

⒈故意撞人。 

⒉遵守遊戲規則。 

⒊想和同學玩被拒絕。 

⒋擅自拿走他人物品。 

⒌一起討論功課。 

(二)發下學習單，讓學生勾選 2個自己容易發怒的情境。 

二、發展活動 

(一)播放影片──我是 EQ 高手 

(二)學生發表自己勾選的情境會出現的情緒感受，認識自己的情緒地雷。 

(三)教師配合課本 P.28 說明「我訊息」的使用技巧： 

「具體事實」＋「感受」＋「期待」 

⒈故意撞人：我發現你剛剛撞到我卻沒有道歉，我覺得很生氣，我希望  

你能向我道歉。 

 ⒉想和同學玩被拒絕：我覺得有點難過因為剛才下課時間只有我一個人  

去打球，我希望下次我們可以一起玩。 

 ⒊教師說明：情緒沒有對錯，先說出事實，再表達自己的感受，讓對方  

清楚你的情緒反應，就能讓溝通變順暢。 

(四) 演練時間 

 ⒈同學玩遊戲時不遵守規則。 

 ⒉同學常常打斷我寫作業。 

 ⒊同學常常拿我的名字開玩笑。 

 ⒋今天跟好朋友打招呼，他卻不理我。 

三、總結活動 

(一)用「我訊息」寫下遇到該情境時的溝通方式，完成學習單。 

(二)師生共同歸納：「我訊息」是很好的溝通方式，說出「我的感受」讓 

 對方了解，並聆聽對方想告訴自己的事情能避免不必要的衝突。 

～第二節結束/共 4節～ 
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能參與討論、發表 
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能與同學合作，進
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【活動 3：麥麥怎麼了】 

一、重點：經過同理心的訓練，可以幫助學童站在對方的立場思考，並能

夠體諒他人的情緒和想法。 

二、活動 

㈠教師播放電子書情境，請學童觀察同學們對麥麥說的話。 

㈡教師提問：如果你是麥麥，你覺得哪一個人說的話最能理解你的感受？ 

 請打✓。 

㈢請學童討論情境中不同角色說的話。 

㈣教師歸納：我們應該同理對方的感受，幫助緩和情緒，才能有良好的溝 

 通。 

㈤同理心考驗 

 ⒈請學童選選看，把自己覺得有同理心對話的打✓。 

    ⑴哈哈哈！跑步也會跌倒。 

    ⑵你跌倒了，一定很痛吧？我帶你去健康中心。 

 ⒉請學童上臺演練，再請學童說說看，運用「同理心」有什麼好處？ 

㈥師生共同歸納：「同理心」是一種將自己置於他人的位置，並能夠理解 

 或感受他人在其框架內所經歷的事物的能力。當你把他人當作自己，就 

 能理解並體諒他人的情緒和立場，並站在他人的角度思考和處理問題。 

～第三節結束/共 4節～ 

【活動 4：修復情緒再出發】 

一、重點：當負面情緒來臨時，可以尋求家人、學校老師或是同學的幫助，

讓自己健康的宣洩情緒。 

二、活動 

㈠教師播放電子書情境圖，請學童觀察麥麥因為同學的話語感到生氣的狀 

 況。 

㈡教師提問：當不好的情緒來臨時，我們要怎麼處理才不會傷害自己及他 

 人呢？ 

㈢演練時間：教師指導學童分組，演練課本提供的三個溝通技巧，熟練後 

 可再嘗試練習不同方法。 

㈣師生共同歸納 

 ⒈適度的緊張情緒可能會幫助我們完成工作，過度焦慮者則可能受到壓

力而影響身心的狀態。情緒不但影響到個人，也會影響到家人和朋友。  

 ⒉正面與負面情緒，都可以是學習的助力，要接納自己的情緒狀態，給

予自己宣洩空間。 

 ⒊可以暫時離開刺激的情境，利用深呼吸、肌肉放鬆運動、慢跑、快走、

瑜珈、游泳、韻律操等運動幫助我們調適身心。 

㈤教師繼續播放電子書，提醒學童，情緒難免會失控，如果不小心傷害到 

 他人，可以用以下這些方法處理。 

 ⒈誠心向對方道歉：做錯事後，向對方真誠的道歉，及時修補關係。 

 ⒉對自己做出的行為負責：傷害到他人的感受，應該要對自己的行為負

責，也就是修復對方的感受。 

 ⒊立下約定並遵守：向對方承諾自己不再犯同樣的錯誤，也會努力做到。 
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㈥教師總結 

 ⒈要保持愉快的心情，對自己有信心，尊重並體諒別人。 

 ⒉維持良好友誼並和家人和睦相處，就能過得很愉快。 

～第四節結束/共 4節～ 
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