
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 李榮通 

實施年級 三上 教學時間 200分鐘 

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 

1a-II-1認識身心健康基本概念與意義。 

2a-II-1覺察健康受到個人、家庭、學校等因素之影響。 

3b-II-2能於引導下，表現基本的人際溝通互動技能。 

4b-II-1清楚說明個人對促進健康的立場。 

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。  

健體-E-C2 具備同理他

人感受，在體育活動和健

康生活中樂於與人互

動、公平競爭，並與團隊

成員合作，促進身心健

康。 

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、素養評量單。 

●教師準備：情緒卡。 

學習目標 

1.能認識不同的情緒。 

2.能知道「我訊息」的使用技巧。 

3.能知道調適情緒的方法。 

4.能了解遇到不同的情境會有不同的情緒反應。 

5.遇到令人不愉快的事情時，能平靜的與人溝通。 

6.能運用「同理心」設身處地為他人著想。 

7.了解每個人都可能有情緒的困擾，要適當抒發情緒。 

8.能在遊戲中藉由表情或動作猜出正確的情緒。 

9.與同學相處時，能分辨令人感到愉快及不愉快的行為。 



10.能分辨有關同理心的事件。 

11.當不好的情緒產生時，能用適當的方法緩和心情。 

12.能使用「我訊息」演練與他人溝通的方式。 

13.不小心傷害到別人時，能道歉並遵守約定。 

14.能在日常生活中用健康的態度尊重、體諒別人。 

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 

 ⒈教師請學童兩人一組進行遊戲。 

 ⒉教師說明遊戲規則：一位學童用手腳和表情表演出情緒卡中的情緒， 

    不可以說話，另一位學童猜情緒。 

 ⒊學童輪流進行遊戲，將自己猜對的次數填入課本。 

 ⒋參考情緒：開心、生氣、痛苦、驚訝、喜歡、緊張、傷心、討厭。 

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情境 

    ⑴吃到好吃的餅乾。 

    ⑵故事書破掉。 

    ⑶上臺說故事。 

    ⑷買了新衣服。 

 ⒉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。 

 ⒊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， 

  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？ 

  ※情緒分類參考： 

    ⑴喜、樂：歡喜、開心、快樂、高興、驚喜、興奮、感謝、幸福。 

    ⑵怒：生氣、憤怒、煩悶、不耐煩、抓狂。 

    ⑶哀：憂愁、痛苦、孤單、難過。 

    ⑷懼：害怕、恐懼、緊張。 

    ⑸不確定：羨慕、驕傲、得意、驚訝。 

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 
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 別人的想法。 

～第一節結束/共 5節～ 

【活動 2：情緒處理器】 

一、重點 

㈠在校與同學相處時，難免會產生不愉快的情緒，遇到這些不愉快的情況 

 時，可以用和緩的方式與對方溝通。 

㈡運用「我訊息」，可以讓人情緒緩和、心平氣和的與人溝通，讓別人了 

 解自己的想法。 

二、活動 

㈠教師播放電子書，引導學童說一說自己看到了什麼行為。 

 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。 

㈡教師引導學童觀察課本情境後發表。  

 ⒈哪些行為會讓你感到愉快？哪些感到不愉快？（請學童將數字填入課 

  本） 

 ⒉不小心撞到別人時，應該怎麼辦？  

  答：誠心向對方道歉，關心對方有沒有受傷。 

 ⒊想和同學一起玩卻被拒絕，應該怎麼辦？  

  答：尊重他人的想法，或許可以等下次有機會再一起玩。 

 ⒋發現同學擅自拿走自己的物品，應該怎麼辦？ 

   答：用溫和且堅定的話語告訴對方不能這樣做。 

㈢演練時間 

 ⒈請學童上臺扮演課本角色，並說說看自己被人撞到、被拒絕或是被別 

  人擅自拿走東西時，心情如何？ 

 ⒉交換角色，再請學童說說看，換成你撞人、不想跟同學玩和東西被搶 

  走，你會有什麼感覺呢？ 

㈣師生共同歸納：當你因為別人的行為感到不愉快時，可以用溫和的語氣

向他勸說，冷靜的與人溝通，才能化解不愉快的情緒。 

㈤補充活動 

 ⒈準備材料：卡片數張、著色用具、裝飾品、細繩、打孔機。 

 ⒉請學童在卡片寫下自己面對不愉快的情緒時，會尋求的情感支持技 

  巧。 

 ⒊請學童在卡片上畫圖或貼上裝飾品。 

 ⒋教師指導學童將紙張打洞，並用細繩將卡片串在一起。 

 ⒌教師提醒學童，當自己面對不愉快的情緒時，可以嘗試用卡片上的方 

  法抒發情緒。 

㈥教師總結：了解排解情緒的技巧，我們也可以學會控制情緒，更合理的 

 表達情緒。 

㈦「我訊息」是表達「我」的想法，而非指責對方。說出「我的感受」讓 
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 對方了解，並聆聽對方想告訴自己的事情。 

㈧教師播放電子書，引導學童說一說，要怎樣運用「我訊息」？ 

 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。 

 ⒋「我訊息」是用「具體事實」＋「感受」＋「期待」來完成的，學童 

  可以練習如何做「我訊息」的溝通方式。 

㈨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。 

 ⒌演練後，請一起演練的同學簽名，並分享使用「我訊息」的感受。 

㈩師生共同歸納：「我訊息」是很好的溝通方式，能讓人心平氣和的與人 

 對話，避免不必要的衝突。 

～第二至三節結束/共 5節～ 

【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。 

 ⒈你考試考不好，我能體會你難過的心情。 

 ⒉沒關係，下次再考好就可以了。 

 ⒊怎麼會這樣？你怎麼考這麼差？ 

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。 

 ⒈第一個男生可能因為自己曾經考不好所以他能體會麥麥的心情。 

 ⒉第二個女生可能覺得這次考試太難了所以鼓勵麥麥下一次再努力。 

 ⒊第三個男生可能因為自己成績很好而感到驕傲。 

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 
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 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。 

㈦「誰有同理心」遊戲 

 ⒈請三位學童上臺扮演角色。 

    ⑴角色介紹 

     ①A：被鬼嚇一跳的人。 

     ②B：鬼。 

     ③C：在旁邊偷笑的人。 

    ⑵情境：今天是萬聖節，A獨自走在路上，被突然冒出來的 B嚇一跳，  

   在一旁看到的 C哈哈大笑。 

 ⒉表演完畢後，請學童討論不同角色的表情、動作，並猜測他有什麼情 

  緒。 

 ⒊教師提問 

    ⑴A被嚇到的時候，你覺得好笑嗎？ 

    ⑵如果 A真的很膽小，被嚇到會不會發生問題？ 

    ⑶如果知道對方被嚇到會不舒服，你會採取什麼行動？還會嚇他嗎？    

 ⒋接著討論 B和 C的表情或感受，提出同理心相關問題請學童思考。 

～第四節結束/共 5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？ 

 ⒈喊「暫停」：中止對話可以避免衝突越演越烈。 

 ⒉告訴家人或師長：如果對方說的話讓自己感到難受，也可以和家人或

師長討論，聽聽其他人的想法。 

 ⒊深呼吸：生氣時經常會呼吸急促，導致身心緊張，藉由深呼吸讓自己

的呼吸頻率變慢，可以放鬆身心狀態。 

 ⒋請學童發表其他想法。 

    ⑴運動。 

    ⑵聽音樂。 

    ⑶和朋友聊天。 

    ⑷寫日記。 

    ⑸大哭一場。 

    ⑹離開現場。 

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。  
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 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。 

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。 

㈦活力存摺：你能做到尊重自己及關懷他人的好行為嗎？做到的在□中打 

 ✓。 

 ⒈我不會嘲笑同學。 

 ⒉我能看懂同學的表情。 

 ⒊我做錯事時願意跟同學道歉。 

 ⒋我會使用「我訊息」溝通。 

 ⒌我會用同理心體諒別人。 

 ⒍我會跟同學維持良好的友誼。 

～第五節結束/共 5節～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能完成活力存摺 
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