
綜合活動領域三上第二單元教案 
領域/科目 綜合活動 設計者  

實施年級 三上 教學時間 
40分鐘(共節，本次

為第2節) 

單元名稱 二、情緒觀測站-情緒轉個彎 

設計依據 

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。 

總綱
與領
綱之
核心
素養 

綜 -E-A1 認 識 個 人 特

質，初探生涯發展，覺察

生命變化歷程，激發潛

能，促進身心健全發展。 學
習
內
容 

Ad-II-1 情緒的辨識與調適。 

Ad-II-2 正向思考的策略。 

融入議
題與其
實質內
涵 

生命教育 

生 E1 探討生活議題，培養思考的適當情意與態度。 

生 E3 理解人是會思考、有情緒、能進行自主決定的個體。 

性別平等教育 

性 E11 培養性別間合宜表達情感的能力。 

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 
南一版綜合活動第一冊〔三上〕第二單元 

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、事件紙條、「行為觀察紀錄表」評量單、「情緒與想法」評量單、依據

班級人數來準備，約五至六人一組（每組需要三個立杯、六顆乒乓球）、能量樹（葉子形

狀小卡）、撲克牌（每組1副）、「放鬆活動 GO」評量單、每生一人一張 A4 紙、「自我挑戰」

評量單。 

學習目標 

1.透過分享自己的壓力經驗，省思自身情緒反應與調適方式，並用合宜的正向策略來面對問題。 



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 2：情緒轉個彎】 

一、引起動機 

教師問：「班上剛好有玩射飛鏢遊戲，當時的表現如何？」請學童分  

享自己面對得分時的感受及想法。 

二、發展活動: 打造能量樹 

1.教師提問：「成長的過程中，不管是學習新事物或是跟別人相處，

難免會有挫折、無奈或無助的時候，該怎麼協助自己克服挑戰或困

難呢？當時怎麼做？」、「身邊的人曾說過什麼話來鼓勵你？」教

師請學童觀察課本第 32 頁的圖例，觀察不同人在面對事物時的積極

想法及做法。例如： 

圖一：鼓勵自己多嘗試。 

圖二：保持彈性，提供自己不一樣的新選擇。 

圖三：家人幫忙打氣加油。 

圖四：肯定努力的過程。 

2.教師引導學童回想：是否曾經有過類似的經驗。當下遇到了什麼事

情？當下處理方式？結果如何？例如：常常跟同學為了搶球場而吵

架，若換個方式，能主動協調輪流玩或是一起玩，就可以減少衝突。

或是學跳繩，經過練習可以跳 30 下，雖然沒辦法像跳繩冠軍一樣厲

害，仍要肯定自己進步很多，只要持續努力，就會更上一層樓。 

3.除了正向話語與正向思考的力量，去觀察成功的典範、請求協助、

聽聽不同人的建議，也都是幫助自己克服挑戰的好方法呵！ 

4.教師提問：「你記得上一次別人為你加油打氣的經驗嗎？當時覺得

如何？你喜歡那樣的感覺嗎？」聽到打氣加油的話，會幫助我們增

加信心；而且除了別人可以為我們打氣加油，我們也可以自己幫自

己加油。 

5.教師提問：「當你遇到困難時，誰會跟你說加油打氣的話？當時他

說了什麼？」、「你有跟自己說過加油打氣的話嗎？」、「這些話

對你產生怎樣的影響？有助於解決問題嗎？」當我們遇到問題時，

會因為煩惱、不知所措而心情沮喪，這時候就需要給自己正向的鼓

勵，擁有更多能量及勇氣去面對挑戰。 

6.教師發下葉子造型的小卡，請學童將想到的打氣話語寫在上面，完

成後貼到能量樹上。 

7.全班共同完成後，學童可以觀察並思考：「哪一句話讓自己印象最

深刻？為什麼？」、「上面的哪一句話最能激勵你？你想把它用在

生活哪個地方呢？」教師鼓勵孩子應用在生活中。 

             

                ～第二節結束/共 4節～ 
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