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【回流工作坊  表格】彰化縣綜合活動輔導團  素養導向課程設計教案 

 

單元名稱 心靈休息站 教學設計者 明倫國中楊雅秋老師 

教學對象 205學生 教學節次 第6節 

總綱核心素養

面向及項目 

A. 自主行動： 

A1身心素質與自我精進 

綜合活動核心

素養具體內涵 

綜-J-A1 探索與開發

自我潛能，善用資源

促進生涯適性發展，

省思自我價值，實踐

生命意義。 

綜合活動 

主題軸 

1. 自我與生涯發展 

2. 生活經營與創新 

綜合活動 

主題項目 

d.尊重與珍惜生命 

c.資源運用與開發 

綜合活動 

學習表現 

1d-IV-1覺察個人的心理困擾與影響因素，運用適當策略或資源，促

進心理健康。 

綜合活動 

學習內容 

輔 Da-IV-1正向思考模式、生活習慣與態度的培養。 

輔 Da-IV-2情緒與壓力的成因、影響與調適。 

輔 Db-IV-2重大心理困擾與失落經驗的因應。 

學習目標 
能認識與辨別不同情緒的樣貌及功能。 

了解抒發情緒的方法。 

分析自己處理情緒的方法與策略，並能找到適合自己的抒解方式。 

學習方法 自我省思與書寫、小組討論與分享。 

融入議題 

家庭教育：家 J5了解與家人溝通互動及相互支持的適切方式。 

生命教育：生 J3思生老病死與人生無常的現象，探索人生的目的、價 

值與意義。 

生涯規畫教育：涯 J4了解自己的人格特質與價值觀。 

教學資源 課本、相關影片 
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一、對照表 

學習表現：  

單元名稱： 

從「心」出發 
學習目標 活動流程(簡化版) 評量方法 

活動一 

情緒放大鏡 

1、 能認識與辨別不同

情緒的樣貌及功能 

2、 覺察情緒在個人生

活中所造成的影響 

1、 主題頁說明 

2、 引起動機 

3、 「畫」說情緒：將最近生活中某事件所

引發的情緒畫出來。 

4、 回饋與統整 

口語評量、 

高層次紙筆

評量 

活動二 

心靈休息站 

1、 了解抒發情緒的方

法。 

2、 分析自己處理情緒

的方法與策略，並

能找到適合自己的

抒解方式。 

1、 引起動機：上次課程中已記錄的一週情

緒記錄表。 

2、 觀賞影片1：情緒的功能-陳永儀5’10 

3、 觀賞影片2：【今周刊】別逃避負面情緒 

蔡康永：你應該擁抱它-4分鐘 

4、 教師帶領閱讀98頁資訊補給站，說明六

種情緒抒解策略。 

5、 小組討論：請各組成員分享95頁情緒記

錄表中於於小隊內分享自己常用的情緒

抒解方法。 

6、 小組發表：請各組派2位成員上台分享組

內2則情緒事件及情緒抒解策略。 

口語評量、 

高層次紙筆

評量 

活動三 

心情決定在我 

1、 認識理性與非理性

想法對生活可能造

成的影響。 

2、 分析想法與情緒的

影響，學習理性的

情緒抒解方式。 

1、 引起動機 

2、 轉換想法 

(1) 請學生寫99頁 

(2) 教師說明102頁情緒 A-B-C 

(3) 教師說明100頁理性、非理性想法的

轉換。 

3、 回饋與統整。 

實作評量、 

高層次紙筆

評量 

活動四 

從「心」走過 

1、 了解生命中的失落

經驗，所造成的情

緒反應及心理歷

程。 

2、 探究面對心理困擾

或失落事件的因應

資源，培養個人復

原力，進而能提供

他人關懷或支援。 

1、 引起動機：失落經驗的體驗。 

2、 我的失落經驗 

(1) 教師說明104頁、107頁失落心理歷

程。 

(2) 請學生寫104頁。 

3、 請學生寫104頁失落的療癒良方。小組分

享。 

4、 回饋與統整。 

高層次紙筆

評量、 

實作評量 
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二、單元設計教學活動後，學生表現的評量規準 

 表現標準：1d-IV-1覺察個人的心理困擾與影響因素，運用適當策略或資源，促進

心理健康。 

 A B C D E 

內容

標準 

能覺察並說出

造成個人心理

困擾與影響因

素，並能表達

運用哪些不同

策略或資源幫

助自己抒解情

緒，亦了解抒

解情緒策略的

類別。 

能說出造成個人

心理困擾的事

件，並能表達運

用哪些不同策略

或資源幫助自己

抒解情緒，亦了

解抒解情緒策略

的類別。 

能說出造成個人

心 理 困 擾 的 事

件，並能表達運

用何種策略幫助

自己抒解情緒，

亦了解抒解情緒

策略的類別。 

能說出造成個

人心理困擾的

事件，並能表

達運用何種策

略幫助自己抒

解情緒。 

未達 D 

級標準 

評量

規準 

能說出自己一

週內的情緒困

擾事件，並能

表達自己的情

緒類別、情緒

強度，以及自

己的行為反

應。並能分析

自己情緒抒解

策略為何。 

能說出自己一週

內的情緒困擾事

件，並能表達自

己的情緒類別，

以及自己的行為

反應。並能分析

自己情緒抒解策

略為何。 

能說出自己一週

內的情緒困擾事

件，並能表達自

己的情緒類別，

以及自己的行為

反應。 

能說出自己一

週內的情緒困

擾事件，以及

自己的行為反

應。 
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三、教學回饋（待教學實踐後完成） 

教學照片（至少四張） 

  

影片觀賞：情緒的功能 教師說明 ABC理論，並結合影片內容講解。 

  

教師指導學生進行分組討論情緒事件並分類情

緒抒解策略。 
分組討論情緒事件並分類情緒抒解策略。 

教學心得與省思 

  這次的觀課在一開始安排時本來打算在2個影片觀賞後，讓學生分組討論後能上台分享，不

料看影片的當下又很希望再和學生分享一些教師的個人成長經歷，也巧遇前幾日得知試教班級

中有一位優秀的學生不慎犯錯，讓人很是惋惜，也希望藉由課程內容和老師個人的挫折經歷，

讓學生更能調適自己的心情和想法、順利度過這個坎～本來擔心老師自己講授的時間太長，不

料被觀課的2位同仁回饋分享的小故事讓學生很專心投入，算是意想不到的收穫。只是因為前面

教師分享的時間較長，未能於本節課中聽完每一組的學生分享，是未來能再調整的部分。 

 














