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彰化縣新庄國小「素養導向教學與評量」教學活動設計 

一、教學活動設計 

 （一）單元 

領域科目 綜合領域 設計者 江孟君 

單元名稱 
單元二  情緒表達與溝通 

活動一  情緒調色盤 
總節數 

共 7節，280分鐘 

教材來源 

□教科書（□康軒□翰林□南一□其他      ） 

■改編教科書（■康軒□翰林□南一□其他      ） 

□自編（說明：） 

學習階段 

□第一學習階段 （國小一、二年級） 

■第二學習階段 （國小三、四年級） 

□第三學習階段 （國小五、六年級） 

□第四學習階段 （國中七、八、九年級） 

實施年級  三年級 

學生學習 

經驗分析 

日常生活中，會因為各種事件、情境及與不同的人相處而感受情緒的起伏，以及

心理及生理的變化，有的人可以好好處理情緒，但有些人卻暴躁亂發脾氣，不但

造成自己與他人的不愉快，也不能將事情處理好。管理情緒與調節情緒是重要的

學習課題。 

設計依據 

總綱核心素養 
綜-E-C2 理解他人感受，樂於與人互動，學習尊重他人，增進人際關係，

與團隊成員合作達成團隊目標。 

核心素養具體內涵 
具備友善的人際情懷及與他人建立良好的互動關係，並發展與人溝通協

調、包容異己、社會參與及服務等團隊合作的素養。 

學習 

重點 

學習表現 1d-II-1 覺察情緒的變化，培養正向思考的態度。 

學習內容 

Ad-II-1 情緒的辨識與調適。 

 

 

課程目標 

1.認識並觀察生活中曾展現過的情緒。 

2.從觀察中，覺察同一情緒在不同人身上表現出的行為與反應可能不同。 

3.覺察自我的生理、心理反應，並學習情緒的調適。 

教學設備／資源 

㈠網站：芯福里情緒教育推廣協會──課程教案。 

㈡繪本動畫：文化部兒童文化館《彩色怪獸》。 

㈢繪本動畫：【黃老斯的繪本故事】小刺蝟愛生氣──兒童情緒管理。 

㈣繪本：賴馬《生氣王子》。 

㈤文章：康健雜誌──跟著音樂頻率，安定心情不焦慮。 

㈥動畫：【唐朝小栗子】別被情緒所左右。 

㈦影片：【當我們童在一起】我會管理情緒不遷怒。 

參考資料  

（二）教學活動 

教學活動 

一、多體驗 

㈠情緒小管家 

1.教師說明：在生活中，我們會和很多人互動、相處，過程中會產生許多不同的感受，這
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些感受就是情緒。 

2.教師說明：情緒不單純的只區分為「好」或「不好」兩種，因為面對的事情不同，好的

情緒又可以細分成開心、感動、驚喜等情緒；不好的情緒也可以細分為生氣、難過、擔

憂等。 

3.教師準備數張表情圖片，讓學生從情緒卡中找出相對應的情緒詞語，並說明原因。 

4.教師提問：你最近一次印象深刻的情緒表現是什麼？ 

5.教師以情緒卡輔助，幫助學生找出對應的情緒。 

6.學生選出一張最能代表當下情緒的情緒卡，並鼓勵學生上臺分享事件原委與當下的情

緒。 

㈡統整與反思 

1.了解自己的情緒，可以察覺自己的感受與情緒變化，能更促進自我了解呵！ 

2.情緒的產生除了自發的之外，也常會受到他人影響，在和他人互動的過程中，情緒會隨

之改變。 

二、齊思考 

㈠情緒你我他 

1.教師引導學生思考：遇到相同的情境時，每一個人的情緒反應會一樣嗎？ 

2.學生3～5個人一組，在組內討論並發表遇到下列情況時，可能會出現的情緒和反應。 

(1)預防接種時。 

(2)看電視看到好笑的片段時。 

(3)考試時。 

(4)被同學惡作劇時。 

3.教師可以進一步引導學生透過三個部分討論： 

(1)想法──我想…… 

(2)情緒──我覺得…… 

(3)行動──我會…… 

4.教師提問：為什麼遇到同樣的情境時，每個人會有不同的情緒或反應呢？ 

㈡統整與反思 

1.即使產生相同的情緒，每個人的行為表現也不盡相同。 

2.學習觀察自己情緒所對應的行為，是增進自我了解的一種方法。 

三、齊思考 

㈠辨識情緒大作戰 

1.教師請學生觀察課本第38頁的圖，並觀察圖中每個人的外表、動作和表情，思考他們表

現出什麼情緒。 

2.教師提問：你是怎麼判斷他們的情緒呢？ 

3.教師說明辨識情緒可從以下幾點切入： 

(1)看：觀察五官與表情（例如：臉紅、微笑、嘴角下垂等）、生理反應（例如：呼急促、

冒汗、胃痛、發抖等）或肢體動作（例如：握拳、身體僵硬等）。 

(2)聽：聽對方或自己說話時語調的高低、語速的快慢、音量的大小。 

(3)表達：直接說出、寫下或畫下情緒。 

4.教師引導學生思考並發表，可以以情緒卡作為輔助，幫助學生更容易覺知對應的情緒。 

㈡統整與反思：從臉部表情、生理狀況、肢體動作、眼神、手勢、說話內容、說話口氣等，

都能看出情緒的端倪。 

四、多體驗 

㈠情緒表現 

1.教師將全班分組，演練第39頁四個情境，讓同學們猜一猜他們的情緒。 
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2.教師叮嚀表演時，情緒、表情、聲音要演出來。 

㈡統整與反思：教師協助整理與歸納，仔細的看，用心的聽，可以辨識他人的情緒。 

五、齊思考 

㈠這樣表現適當嗎？ 

1.教師請學生觀察課本第40頁趣味競賽的情境，並找出適當與不適當的情緒表現。 

2.教師提問：兩隊的人各有什麼樣的情緒？哪些人的情緒表現不適當？為什麼？ 

3.教師延伸提問，如果你是比賽贏的一方，你會怎麼表達你的情緒？如果是輸的一方，又

會如何表達呢？ 

4.教師引導學生思考並發表，可以情緒卡作為輔助，幫助學生更容易找出對應的情緒。 

㈡情緒紅綠燈 

1.教師說明：情緒並不是單方面的，當你將情緒表達出來時，就可能會影響到別人呵！例

如：當你開心時，臉上充滿笑容，別人也會感受到你的好心情；反之，如果你心情不好，

就對其他人發脾氣，那麼其他人的情緒也會因而受到影響呵！ 

2.教師提問：當你因為一時的情緒而讓別人感覺不舒服時，該怎麼辦呢？ 

3.根據課本第41頁的情境進行討論。 

(1)看到別人難過時，可以試著安慰他。 

(2)如果表現出情緒化的行為，讓別人感到不舒服，可以向對方道歉，或寫小卡片表達

歉意。 

4.教師發下每人一張白紙，請學生回想，你是否曾經因為比賽輸贏而出現負面的情緒或行

為表現？請將彌補的方法或是你想跟被你影響的人說的話寫下來或畫下來。 

㈢統整與反思：適切的調整情緒、改進不適當的情緒反應，不僅讓自己與他人感到較舒服、

輕鬆，也能讓團體氣氛更和諧融洽。 

六、多體驗 

㈠情緒抒發好方法 

1.學生2～3人一組。 

2.教師發下「情緒漆蛋」學習單，請學生寫下自己開心、生氣、緊張、難過的情緒是如何

抒發的。 

㈡統整與反思：抒發情緒是很重要的，想一想，你抒發情緒的方式適當嗎？ 

七、齊思考 

㈠情緒停看聽 

1.完成學習單上半部後，在組內和同學分享。 

2.教師提問：你覺得誰的抒發情緒的方式較恰當？ 

3.教師引導情緒抒發方式較不適當的學生思考，嘗試調整不適當的方法。 

4.經由同學的分享，省思自己有哪些情緒表達不適當，可以如何改善，將做法寫在學習單

中。 

㈡統整與反思：每個人都有自己抒發情緒的方法，只要不影響他人，不傷害自己，都是好

方法呵！ 

八、多體驗、再省思 

㈠情緒記錄表 

1.教師請學生拿出一週情緒紀錄，並在組內分享。 

2.請學生自我省思，情緒記錄表中記錄了哪些事件和情緒？哪些情緒的表達不適當？ 

3.教師引導學生分析情緒紀錄：表中事件帶給別人那些影響呢？這些情緒會怎樣影響你的

生活？ 

4.教師提問：如果再一次遇到相同的事件，你會怎麼去面對呢？ 

5.教師延伸提問：當自己發現情緒表達不適當時，有什麼方法可以調整或改善？ 
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㈡統整與反思：情緒沒有好壞之分，但反應有適當與不適當表達之分。當情緒來臨時，先

讓自己冷靜一下，然後想想用什麼調適方法可以讓不好的情緒先紓緩下來，等情緒平穩

後，再來處理事情，不僅能讓自己與他人感到較舒服、輕鬆，也能將事情處理得較圓滿。 

 


