
 
領域/科目 健康與體育 設計者  

實施年級 三上 教學時間 200分鐘 

單元名稱 
單元二 我是 EQ 高手 

活動一 認識不同的情緒 

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、教師準備情緒卡、素養評量單。 

學習目標 

1.能認識不同的情緒。 

2.能在遊戲中藉由表情或動作猜出正確的情緒。 

3.能了解遇到不同的情境會有不同的情緒反應。 

4.與同學相處時，能分辨令人感到愉快及不愉快的行為。 

5.遇到不愉快情境時，能選擇回應方法。 

6.能了解不同應對選擇所帶來的後果。 

7.能知道「我訊息」的使用技巧。 

8.遇到令人不愉快的事情時，能平靜的與人溝通。 

9.能使用「我訊息」演練與他人溝通的方式。 

10.能透過訓練，培養同理心。 

11.能察覺同理心對他人的影響。 



12.能知道調適情緒的方法。 

13.了解每個人都可能有情緒的困擾，要適當抒發情緒。 

14.當不好的情緒產生時，能用適當的方法緩和心情。 

15.不小心傷害到別人時，能道歉並遵守約定。 

16.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 

(一)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。 

(二)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（建議節次：第一節） 

(一)比手畫腳猜情緒 

1.教師請學童兩人一組進行遊戲。 

2.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。 

3.學童輪流進行遊戲，將自己猜對的次數填入課本。 

4.參考情緒：開心、生氣、痛苦、驚訝喜歡、緊張、傷心、討厭。 

(二)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。 

1.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。 

2.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。 

3.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。 

(三)補充活動：情緒分辨遊戲 

1.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。 

2.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。 
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能認真參與活動

並實作表現 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能共同參與討論 

 

 

 

能與同學參與遊

戲 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(四)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

重別人的想法。 

  

參考資料 
•南一版健體三上教師手冊 

 

 


