
 

領域/科目 綜合活動 設計者 林哲永 

實施年級 三上 教學時間 40分鐘 

單元名稱 二、情緒觀測站 

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。 

 

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、立杯、桌球 

 

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 

【教學活動：情緒轉個彎】 

一、引起動機 

 

 

 

 



教師問：「你玩過投球遊戲嗎？當時的表現如何？」請學童分享經驗。如

果班上剛好有相關比賽，例如：跑步比賽、趣味競賽，教師均可作為討論

題材，讓學童分享自己面對輸贏時的感受及想法。 

二、發展活動 

(一)我是投球高手 

1.教師說明遊戲規則，讓學童分組後（約五至六人一組）開始投球遊戲： 

(1)每個人都有三顆球，有三次投球的機會。 

(2)桌上擺三個立杯，輪到投球時可依序投出三顆。在同一杯子投進兩

顆，即完成任務。 

2.教師請學童分享投球經驗： 

(1)你有完成任務嗎？投球過程順利嗎？ 

(2)當球沒有投進時，你的感受如何？你跟自己說什麼？這會影響你投

球表現嗎？ 

(3)你想要再玩一次嗎？為什麼？ 

(4)你跟自己說的話，有激勵自己繼續嘗試還是放棄呢？ 

3.教師引導學童發現，在面對挑戰或困難時，成功完成任務的人的表現如

何？例如：「不輕易放棄，願意不斷的嘗試」、「對自己有信心，相信自

己會成功」、「主動觀察並思考，找出解決的辦法」。 

4.教師請學童觀察第 31頁的圖例，並提問： 

(1)拿到一張不理想的成績單時，他們分別跟自己說了什麼話？那句話

代表的意思如何？會帶給自己怎樣的感受？ 

(2)兩位同學分別用什麼方式來解決問題？對問題有幫助嗎？（分別是

A.自怨自艾，沒有作為 B.聚焦問題，並採取行動解決） 

(3)如果是你遇到類似問題，你的想法是？會怎麼做？可能的結果如 

何？ 

5.遇到問題，有時候容易把問題想得很嚴重或是因缺乏自信而產生放棄的

想法。但是透過確認問題，找出自己需要改進的部分去尋求協助或解

決，將有助於改善。生活中有許多協助的管道，例如：老師、家長、同

儕、1980 張老師專線、網站資訊、查閱書籍等） 

 

三、總結活動 

(一)教師提問，讓學童省思發表： 

1.如果真的有無法解決的事情，是什麼事？該如何面對呢？ 

(二)教師總結： 

1.為自己設立合理的目標也是很重要；肯定自己的微小進步，只要持

續不放棄，就能有機會獲得改善。 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

  

 

 

 

 

 口語評量 
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實作評量 
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