
 

 

單元名稱 健康好心情 總節數 共 1節，40分鐘 

設計依據 

學習 

重點 

學習 

表現 

2a-I-1發覺影響健康的生活態度與

行為。 

3b-I-1能於引導下，表現簡易的自

我調適技能。 

3b-I-3能於生活中嘗試運用生活技

能。 

領域核

心素養 

健體-E-A2 具備探索身體活

動與健康生活問題的思考能

力，並透過體驗與實踐，處

理日常生活中運動與健康的

問題。 

學習 

內容 

Fa-I-3情緒體驗與分辨的方法。 

核心素養 

呼應說明 

 

議題 

融入 

實質 

內涵 

【生命教育】 

生 E3理解人是會思考、有情緒、能進行自主決定的個體。 

所融入

之學習

重點 

1.發覺每個人有各種不同的情緒。 

與其他領域/ 

科目的連結 

 

摘要  

學習目標 

1.發覺每個人有各種不同的情緒。 

2.能於引導下，分辨愉快與不愉快的情緒。 

3.發覺適當和不適當的情緒表達方式。 

4.能於生活中運用自我覺察技能，適當表達情緒。 

5.能於引導下，表現簡單的自我調適技能。 

教材來源 康軒健康與體育領域第二冊(1下)單元三 

教學設備/資源 

1.教師蒐集各種不同表情的圖片或照片。 

2.教師蒐集與情緒表達相關的圖片及繪本。 

 

教學活動內容及實施方式 時間 教學評量/備註 

《活動 1》認識不同心情 

(一)課本情境說明：生病了，身體和心情都會不好；病

好了，身心就會比較舒暢。身體和心情狀態都好，

才會更健康呵！ 

(二)教師展示各種不同表情的圖片或照片，並請學生思

考：你曾經產生哪些心情呢？ 

(三)教師說明每個人遇到不同的生活事件，會表現出不

同的情緒。情緒可簡單分為愉快和不愉快兩類： 

1.愉快的情緒，例如：開心、興奮、喜歡、滿足、

舒服、想要親近等。 

2.不愉快的情緒，例如：生氣、傷心、痛苦、厭
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1.觀察：了解每個人都有各

種情緒。 

評量原則：能發現並描述

在不同的情境下產生的情

緒。 

2.發表：分辨愉快與不愉快

的情緒。 

評量原則：能說出分辨愉

快與不愉快情緒的方法，

例如：聲音、表情或動作 

 



 

 

惡、不舒服、想要遠離等。 

(四)教師以課本情境提問：放假了，嘉琪和家人到遊樂

園玩，遇到下面這些狀況，你覺得嘉琪的心情如

何？為什麼？ 

(五)學生閱讀課本情境後發表圖中人物的心情，引導學

生發現，從一個人的聲音、表情、動作等，可以猜

出他們的心情。 

(六)教師詢問學生：如果你遇到和嘉琪相同的狀況，你

的心情如何？接著請學生發表自己在什麼情況下會

產生哪些愉快或不愉快的情緒，完成「不一樣的情

緒」學習單。 

(七)教師提醒：平時請觀察家人的心情，關心你的家

人，鼓勵學生在生活中實踐。 

(八)重點歸納：日常生活中，面對各種情況，可能會出

現各種情緒反應。 
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