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給老師的話

心理學家丹尼爾‧高曼 Goleman(1995) 在 EQ一書中指出，兒

童時期的情緒智力發展、情緒經驗和情緒管理習慣，都會在腦神經形

成恆久的神經連結，形成後的情緒基本架構就不容易改變。情緒教育

專家楊俐容老師（2008）在《我好，你也好―增進孩子的溝通技巧》

一書中也指出青少年的情緒經驗和情緒管理能力，對於成年後的人格

及身心影響巨大。因此小學階段讓孩子開始學習接納及辨認自我的情

緒，並以適當的方法表達自己的情緒和感受，同時也能覺察及辦認他

人情緒，進而同理、體諒他人，如此才能在成長過程中培養出解決衝

突和自我肯定的能力，也是奠定健全人格重要的基礎。

這套「當我們童在一起」情緒教育課程係由新北市政府教育局、

家庭教育中心及大愛電視臺共同研發初級篇、中級篇、高級篇系列性

教材，每篇有七個主題，均依孩子不同發展階段較常面臨到的情境，

設定不同情緒教育學習目標及議題，讓孩子學習後能成為生活技能並

善用於學校與家庭中。

高級篇的主題 ,是依據國小五年級及六年級學生 (以下簡稱學童 ) 

的認知發展、學習能力、教師班級經營及家長親職教養中的生活情境

設計出「我的情緒裝備」、「我也可以是人氣王」、「我會勇敢面對」、

「爸媽我們有話好好說」、「我會用智慧解決問題」、「我為自己加

油」、「我的青春札記」七個主題，指導學童如何透過一些方法來面

對情緒、掌握情緒，成為情緒的主人。

每個主題的教學時間預設 40分鐘，方便老師利用「導師時間或

綜合活動課」進行教學，因學童的確需要很多時間體驗、討論與發表，
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因此， 40分鐘若不能完成該主題的教學活動，請老師自行調整。

本內容撰寫完妥，情商新泰國小試教。發現有些觀念務必釐清說

明，特別提出幾項要點供大家參考

1、 情境引導只是參考樣貌：班級情境多如牛毛，表列僅是其中一種

樣貌，班級面臨之案例與教案情境如有雷同之處，可直接使用當

下情境做為引起動機或問題討論媒材，共感效果會更佳。

2、 多給學童說的機會：同一情境，應對不同的學童可能有不一樣的

感受，這是常態。感受是主觀的，沒有對錯，只有回應適切與否

的問題，所以傾聽學童「怎麼說」才是重點，並耐心引導學童建

設性的行動和想法。

3、 情緒感受沒有標準答案：學習單同樣也沒有標準答案，尊重學童

的感受和選擇，讓學童透過小組討論和分享，自我覺察，同時也

敏察他人，建立良好人際關係與焉開啟。

編者期待本教材是拋磚引玉的開始與啟動，讓更多的老師們關注

班級經營中，情緒教育的融入與引導，冀望老師應用「情緒臉譜」引

導學童透過體驗、觀察、討論、行動等方式，能辨別自己的情緒並正

確的表達讓別人理解，同時察覺自己、家人及他人的情緒，以「行動

輪盤」學習適當的回應，如此循序漸進，個個必能成為「情緒按鈕操

之在我的 EQ高手」。
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情緒是什麼 ？

過去所處的社會裡總是將「情緒」視為負向行為，例如說「這個

人情緒很多」、「很情緒化」，以至於表現出情緒被視為是一件不

好的事情。究竟什麼是情緒？情緒是我們對刺激的一種複雜而連續的

反應，透過認知反應去評估，產生主觀感受，到決定採取行動及行為

反應。像是放學路上看到一群野狗，你可能會產生緊張或是害怕的心

情，進而產生想要想逃跑或尖叫的行動；或是早上起床時想到要上學，

有的人覺得開心，而有的人覺得厭煩，這就是情緒。

情緒的產生是自然的而然的，跟腦神經的反應有關係，但是我們

不能讓不好的情緒一直干擾生活，所以學習面對情緒、調整情緒非常

重要！
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情緒臉譜

中國「禮記 禮韻」：「喜、怒、哀、懼、愛、惡、欲，七者弗學

而能」，說明人的基本情緒分成七種，是不需要經過學習，就能自然

反應出的情緒。

西方學者丹尼爾‧高曼Goleman將情緒分為驚訝、快樂、喜愛、

憤怒、恐懼、悲傷、厭惡、羞恥八種類別。本情緒教育初級篇之「情

緒臉譜」，以其中的七類基本情緒為主，並改為學生較易明白的語詞 ,

如快樂改為「高興」，喜愛改為「得意」，憤怒改為「生氣」,悲傷

改為「難過」,恐懼改為「害怕」，厭惡改為「厭煩」，再增加低年

級學生較經常遇到的情緒 :「輕鬆」、「緊張」與「丟臉」，共計十

個基本情緒：驚訝、高興、得意、生氣、害怕、難過、厭煩、輕鬆、

緊張、丟臉。   

中級、高級篇除了這十個基本情緒以外 , 根據教師在班級經營中，

較常發生的情境更進階的增加十個情緒 ,分別為：平靜、羨慕、擔心、

無助、嫉妒、幸福、焦慮、愧疚、委屈與挫折。每一個情緒名詞搭配

表情繪製成「情緒臉譜」，希望透過表情能讓學生理解每一個情緒。

另外，附上一頁「情緒辭典」讓學生可以擴展對於情緒名詞的認識。
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驚訝

高興

輕鬆

得意

生氣

害怕

丟臉

難過

厭煩

緊張

◎ 動手掃一掃認識每一個情緒 QRcode
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平靜

擔心

嫉妒

焦慮

委屈

羨慕

無助

幸福

愧疚

挫折
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情緒辭典

情緒參考八大類：

(一 ) 憤怒：生氣、不平、煩躁、敵意、恨意……等。

(二 ) 悲傷：憂傷、寂寞、憂鬱、沮喪、絕望……等。

(三 ) 恐懼：焦慮、緊張、憂心、疑慮、慌亂、警覺……等。

(四 ) 驚訝：震驚、訝異、驚喜、嘆為觀止……等。

(五 ) 厭惡：輕視、輕蔑、譏諷、排拒……等。

(六 ) 羞恥：愧疚、尷尬、懊悔、恥辱……等。

(七 ) 快樂：滿足、幸福、愉悅、驕傲、興奮、狂喜……等。

(八 ) 愛：友善、和善、親密、信賴、寵愛、癡戀……等。



8

行動輪盤

本情緒教育教材配合學童處於具體運思期，設計出一款情緒

教育教具「行動輪盤」，將抽象的策略具體化，引導學生練習生

活中可行的選擇，以達情緒管理的效果。期望學童能在練習中熟

能生巧，懂得利用策略調節自己的情緒。
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情緒教育高級篇目錄

主

題
主題名稱 時間 /分 主題目標

壹
我的情緒

裝備
40

一、 能正確分辨情緒名詞代表的情緒。
二、 能辨識自己的情緒。
三、 能體察他人的情緒。
四、 能覺察情緒、冷靜思考、選擇適

當行動。

貳
我也可以

是人氣王
40

一、 認識受歡迎的人際特質。
二、 能覺知和欣賞自己的優勢特質。
三、 能調整自己弱勢特質。
四、 能尊重和欣賞他人的特質。

參
我會勇敢

面對
40

一、 能了解尊重他人的重要。
二、 能勇敢表達自己的情緒或想法。
三、 能知道與應用遇到霸凌的因應方

式。

肆

爸媽

我們有話

好好說

40

一、 能覺察自己與家人的溝通方式。
二、 能在遇到衝突時勇敢面對與和解。
三、 能對家人用適當的方式表達自己

的想法。
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主

題
主題名稱 時間 /分 主題目標

伍

我會用

智慧

解決問題

40
一、 能勇敢表達自己的情緒或想法。
二、 能體會他人的處境與情緒。

陸
我為自己

加油
40

一、 能學習他人成功面對挑戰的態度
與方法。

二、 能學習樂觀積極正向態度去試著
解決問題 。

三、 能肯定自我的價值。

柒
我的青春

札記
40

一、 能覺察自己對青春期身心變化時
的情緒。

二、 能尊重他人的特質與界線。
三、 能學習和應用保護自己界線的方

法。
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我的情緒裝備
壹
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情
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壹、我的情緒裝備

一、主題目標：

(一 )能正確分辨情緒名詞代表的情緒。

(二 )能辨識自己的情緒。

(三 )能體察他人的情緒。

(四 )能覺察情緒、冷靜思考、選擇適當行動。

二、教學時間：40分鐘 (含學習單 )

三、教學設備：網路電腦、投影機、簡報筆

主題流程 時間 /分 教材教具

ㄧ、情境引導 6

(一 ) PPT的主題呈現與情境引導：

教師提到：「我們每個人在遇到不同的情境下，會

有不同的情緒，而這些情緒會影響著我們的感受，同時

引發我們作出一些因應行動。

教師問：「大家是否想到過去符合的經驗？」

(舉例：在樹林中遇到蛇，感覺到害怕，選擇趕快逃
走的行動。)

PPT、
情緒辭典表、

行動輪盤

二、主題活動 28

(一 )活動目標

1.能正確分辨情緒名詞代表的情緒。
2.能辨識自己的情緒。
3.能體察他人的情緒。
4.能覺察情緒、冷靜思考、選擇適當行動。
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一
　
我
的
情
緒
裝
備

主題流程 時間 /分 教材教具

(二 )教學活動

1. 情緒賓果
   教師說明『情緒賓果』遊戲：
   請同學先將 20個情緒填入格子中，上課中有回答問
題的同學可以優先圈選一個情緒。下課前，誰最多

連線，誰就獲勝。

2. 記憶大考驗―20個情緒
 複習『20個情緒』、我們對於生活中的許多事物，
都會因著我們的想法，而會產生情緒。另外，我們

的想法改變，也會讓我們情緒轉變。我們的想法和

情緒會直接影響我們如何去選擇因應行動。

3. 觀賞短片：【讚美教戰】part1
4. 分享時刻和轉念
 PPT呈現與短片相關的提問，讓學生分組討論與分
享。(同時持續『賓果遊戲』，有代表回答的該組別
學生都可以說一個情緒。)
 (1) 【分享時刻】教師問：

 「如果你是主角，你會有怎樣的心情？」

 「如果你是主角，你是怎麼想的？」

 「如果你是主角，你會怎麼做？」

 (2) 【轉念 -換個角度看 .心情更輕鬆】

 「聽完同學們的分享，你有什麼新想法？」

 「你有怎麼樣的新的心情？」

 「未來，你會怎麼做？」

PPT呈現【情緒 ABC】和【你怎麼想，就決定你怎
麼感受！】統整上述討論。

學習單

PPT、情緒
臉譜、情緒

辭典、行動

轉盤

短片【讚美

教戰】part1

PPT
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高
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主題流程 時間 /分 教材教具

5. 觀賞短片：【讚美教戰】part2
6. 問題討論：
 教師問：「誰能試著說出宣宣的『情緒 ABC』？」
 教師問：「誰能試著說出宣宣媽媽的『情緒

ABC』？」  

(三 )提問與省思

PPT呈現【情緒紅綠燈―轉念法】來調整情緒法：

當我們發現我們的情緒進入到紅燈情緒時，我們如

何需要做哪些想法的調整來到達黃燈？ (教師作以下提
問 )

1.「你覺得對你來說那些情境是紅燈？為什麼？你是怎
麼想的？」

2.「你會如何提醒自己先走到黃燈冷靜？你曾成功過
嗎？」

3.「你會如何思考或選擇適當行動？你曾經如何做出這
樣的選擇的？你是怎麼想的？」

4.『情緒賓果』遊戲：宣布最多連線者，可予以獎勵或
點數。

短片【讚美

教戰】part2

PPT

三、歸納與結語 6

不論是小孩或是大人，我們每個人對於一個情境會

有著自己的想法，而產生自己的情緒。若能調整想法，

就可以產生新情緒。善用『情緒紅綠燈』，當情緒狀態

已經亮紅燈時，要注意先轉換到黃燈去理性思考，最後

才能走到綠燈做出適當行動。

未來可增加自我覺察自己的『紅燈時刻』狀態，若

能有覺察之後，再調整出新想法，就可獲得新的情緒。

【心語】：想法一改變！心情就改變！

PPT
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1-1 1-2

1-3 1-4

1-5 1-6

PPT
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1-7 1-8

1-9 1-10

1-11 1-12
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1-13 1-14

1-15 1-16

1-17 1-18
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1-19 1-20

1-21 1-22

1-23 1-24
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一
　
我
的
情
緒
裝
備

1-25 1-26

1-27 1-28

1-29 1-30
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1-31 1-32

1-33 1-34
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一
　
我
的
情
緒
裝
備

學習單

我的情緒裝備―情緒賓果遊戲

請同學先將 20個情緒填入格子中，上課中有回答問題的同學可
以優先圈選一個情緒。下課前，誰最多連線，誰就獲勝。

情 緒 教 育 讚
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我也可以是
人氣王

貳
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情
緒
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高
級
篇

貳、我也可以是人氣王

一、主題目標：

(一 )認識受歡迎的人際特質。

(二 )能覺知和欣賞自己的優勢特質。

(三 )能調整自己弱勢特質。

(四 )能尊重和欣賞他人的特質。

二、教學時間：40分鐘 (含學習單 )

三、教學設備：網路電腦、投影機、簡報筆

主題流程 時間 /分 教材教具

ㄧ、情境引導 6

(一 ) PPT的主題呈現與情境引導：

教師問：「如果有一天我們訪問你的好朋友，請他

形容你這個人，你覺得他會用那些形容詞？」

教師問：「你覺得你的好朋友或其他同學眼中的你

有哪些特質？」

教師說：「接下來我們將進行一個活動，讓你了解

他人眼中的你。」

PPT

二、主題活動 28

(一 )活動目標

1.認識受歡迎的人際特質。
2.能覺知和欣賞自己的優勢特質。
3.能調整自己弱勢特質。
4.能尊重和欣賞他人的特質。
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二
　 
我
也
可
以
是
人
氣
王

主題流程 時間 /分 教材教具

(二 )教學活動

1.『我的人氣特質大蒐集』
(1) 教師說明『我的人氣特質大蒐集』學習單的活動：
 請同學先在學習單上填上自己的姓名，再邀請二

位至五位同學，用不同顏色的筆或是不同符號畫

記出同學眼中的我的特質。統計同學眼中的自己

最明顯的特質。最後，再由自己填入認為自己有

的特質。

(2)活動進行。
2. 分享與討論
 教師問：「朋友眼中的你，哪些特質讓你很驚訝？
你認同嗎？」    

 教師問：「你們認為有哪些特質是受朋友或同學歡
迎的？」

 教師問：「在與好朋友相處的過程中，你認為哪些
特質有益於彼此溝通？哪些特質容易讓朋友誤會而

產生衝突？」

 我們每個人都希望可以受到他人欣賞或肯定，而每
個人特質都不同，有些特質容易讓同學欣賞，有些

特質容易與人相處產生衝突。

3.呈現【受歡迎特質】和【人氣王特徵】ppt進行討論。

學習單

4.短片：【我不想說對不起】part1
5.分享時刻和轉念
 PPT呈現與短片相關的提問，讓學生分組討論與分
享。

(1) 【分享時刻：】
 「如果你是主角，你會有怎樣的心情？」

 「如果你是主角，你是怎麼想的？」

 「 如果你是主角，你會怎麼做？」

短片【我不

想說對不

起】part1

PPT、情緒
辭典表、行

動轉盤
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主題流程 時間 /分 教材教具

(2) 【轉念 -換個角度看 .心情更輕鬆】
 「聽完同學們的分享，你有什麼新想法？」
 「你有怎麼樣的新的心情？」
 「未來，你會怎麼做？」

6.觀賞短片：【我不想說對不起】part2

(三 )提問與省思

1. 你覺得自己哪些特質是受歡迎的？
2. 你會擔心自己不受歡迎嗎？當這個困擾產生時，你
有怎樣的情緒？   

3. 你曾試著用哪些方法解決這個困擾？
4. 聽了許多討論，你有新的想法或感受嗎？或是你有
想到新行動嗎？

短片【我不

想說對不

起】part2

PPT

三、歸納與結語 6

我們相信每個人都有自己獨特的特質，都有值得他

人學習或欣賞的特質。我們可以透過欣賞自己和他人的

特質，去學習讓自己與同學相處更自在。

心語：了解多一點、心情就會開闊一點！

PPT
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學習單

我也可以是人氣王―我的人氣特質大蒐集

1. 請至少 2位同學用不同色筆選出他們眼中你的特質，並在花瓣旁簽名。

2. 請你自己圈出你自認為的特質有哪些。

1.統計下來，朋友眼中的你前三名特質是：　　　、　　　、　　　　。 

2.你自己認為你最重要的三個特質是：　　　　、　　　　、　　　　。

3.你希望自己未來能培養哪些特質？　　　　　　　　　　　　　　　。

細心

溫和

被動

脾氣好

自律可靠

嚴肅

悲觀

情緒化

易焦慮

保守安靜

善變

好動

易激動

樂觀

積極衝動

無憂
無慮

活潑
開朗

會領導

易相處

愛說話人緣好
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參
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參、我會勇敢面對

一、主題目標：

(一 )了解尊重他人的重要。

(二 )能勇敢表達自己的情緒或想法。

(三 )能知道與應用遇到霸凌的因應方式。

二、教學時間：40分鐘 (含學習單 )

三、教學設備：網路電腦、投影機、簡報筆

主題流程 時間 /分 教材教具

ㄧ、情境引導 6

PPT的主題呈現與情境引導：。
教師問：「你或你朋友有被欺負的經驗嗎？」

教師問：「當這種情況發生時，你有怎麼樣的情緒？」

教師問：「你曾經或是你會如何去因應這個狀況？」 

PPT

二、主題活動 28

(一 )活動目標

1.能了解尊重他人的重要。
2.能勇敢表達自己的情緒或想法。
3.能知道與應用遇到霸凌的因應方式。

(二 )教學活動

1.觀賞短片：【6:36的抉擇】part1
2.分享時刻和轉念
PPT呈現與短片相關的提問，讓學生分組討論與分享。

(1) 【分享時刻】
 如果你是主角，你會有怎樣的情緒？

 如果你是主角，你是怎麼想的？

 如果你是主角，你會怎麼做？

短片【6:36
的抉擇】

part1

PPT、情緒
辭典、行動

轉盤
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主題流程 時間 /分 教材教具

(2) 【轉念 -換個角度看 .心情更輕鬆】
 聽完同學們的分享，你會有什麼新想法？

 你有怎麼樣的新的情緒？

 你會怎麼做？

3.認識『校園霸凌』：透過 PPT的介紹，了解可能出
現的霸凌類型方式，以及如何因應霸凌行為，並且

說明可以如何向導師、家長求助。

4.觀賞短片：【6:36的抉擇】part2
5.『你值得被尊重』學習單活動：討論與完成。 

(三 )提問與省思

＊ 聽了許多討論，你有新的想法或感受嗎？或是你有
想到新方法或行動嗎？

短片【6:36
的抉擇】

part2
學習單

PPT、情緒
辭典表、行

動轉盤

三、歸納與結語 6

每個人都應該值得被好好的對待，若是我們遇到被

欺負的事情，應該勇敢面對，同時應該告訴我們身邊的

大人，如導師、家長、朋友…等，一起陪我們面對和處

理問題。

心語：遇到困境，勇敢求助！你值得被尊重！

PPT
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我會勇敢面對―你值得被尊重

1. 你或你朋友有被欺負的經驗嗎？□有　□沒有

(1) 若有，是哪一種狀況？ (若都沒有被欺負經驗，不用填答 )

 □被取笑　□被捉弄　□被罵難聽的話　□排擠　□被打　

 □其他　　　　　　　　　　　　　　　

(2) 你對於自己或朋友被欺負的經驗，你的情緒有哪些？ (可複選 )

 □生氣　□厭煩　□難過　□丟臉　□無助　□挫折　□焦慮　 
□擔心　□委屈　□驚訝　□緊張　□害怕  

 (3) 你後來怎麼處理或幫忙他的？ (若都沒有被欺負經驗，不用填答 )

  

2. 你覺得下面哪些行為算是霸凌？ (可複選 )

 □取笑　□捉弄 (藏東西 )　□侮辱 (罵人 )　□排擠　□打人、踢人  

3. 如果你看到有同學被欺負了，你可以怎麼幫忙？ (可複選 )

 □告訴老師或家長　□當作沒看到，以免自己也被欺負　□不關我的事

 □打求援電話　□安慰被欺負的同學　□在一旁看好戲  

4.關於霸凌你還想到：

  

遇到困境，勇敢求助！你值得被尊重！

補充知識：

霸凌不只是肢體上的欺負、言語威脅、排擠孤立、散播不實謠言、

性搔擾等都算 是霸凌，霸凌的行為其實觸犯了許多刑法，像是：傷害
罪、剝奪他人行動自由、強制罪、恐嚇罪、侮辱罪、誹謗罪等。

學習單
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爸媽我們有話
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肆、爸媽我們有話好好說

一、主題目標：

(一 )能覺察自己與家人的溝通方式。

(二 )能在遇到衝突時勇敢面對與和解。

(三 )能對家人用適當的方式表達自己的想法。

二、教學時間：20分鐘

三、教學設備：網路電腦、投影機、簡報筆

主題流程 時間 /分 教材教具

ㄧ、情境引導 6

PPT的主題呈現與情境引導： 

教師問：「你覺得跟父母溝通最大的困擾是什麼？」

教師問：「當這個困擾產生時，你通常有什麼情緒？」

教師問：「你曾試著用哪些方法解決這個困擾？」

PPT

二、主題活動 28

(一 )活動目標

1.能覺察自己與家人的溝通方式。
2.能在遇到衝突時勇敢面對與和解。
3.能對家人用適當的方式表達自己的想法。

(二 )教學活動

1.觀賞短片：【一首歌的時間】part1

短片【一首

歌的時間】

part1
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主題流程 時間 /分 教材教具

2. 分享時刻和轉念
 PPT呈現與短片相關的提問，讓學生分組討論與分
享。

(1)【分享時刻】教師問：
   「如果你是主角，你會有怎樣的心情？」
   「如果你是主角，你是怎麼想的？」
   「如果你是主角，你會怎麼做？」
(2)【轉念 -換個角度看 .心情更輕鬆】
    「聽完同學們的分享，你有什麼新想法？」
    「你有怎麼樣的新的心情？」
    「未來，你會怎麼做？」

3. 觀賞短片：【一首歌的時間】part2

4. 『和好三步驟』
 透過 PPT和舉例介紹『和好三步驟』

(1)道歉
(2)同理對方感受
(3)彼此改進行動

5. 『三明治溝通法』
 透過 PPT和舉例介紹『三明治溝通法』

(1)認同點 (給欣賞 )
(2)不同點 (給建議 )
(3)支持點 (給鼓勵 )

PPT、情緒
辭典、行動

轉盤

短片【一首

歌的時間】

part2

6. 「爸媽我們有話好好說」
 學習單討論與完成。

(三 )提問與省思

聽了許多討論，你有新的想法或感受嗎？或是你有

想到新方法嗎？

學習單

PPT、情緒
辭典表、行

動轉盤
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主題流程 時間 /分 教材教具

三、歸納與結語 6

家是我們避風港灣，如何與家人有良好的相處，需

要有溝通的勇氣與行動。認識『三明治溝通法』是以用

一種正向溫和的態度試著表達自己想法，以及表達出期

待對方可以調整的部分。另外，若關係發生衝突時，也

可試著用『和好三步驟』來和解。勇敢與家人溝通互動，

比較不會加深彼此之間的誤解，學習設身處地思考家人

的感受，以和善的態度與家人相處和溝通，有機會促使

更多幸福相處的時刻。

心語：遇到吵架衝突，善用【和好三步驟】，感情長久

沒問題！

PPT
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爸媽我們有話好好說―真心話大冒險

我們有時會跟家人意見不同，有些時候因為沒有溝通，容易產生

衝突。我們都會希望可以和爸媽或主要照顧我們的人可以溝通順利。

一起來試試看：

一、 如果你是主角，你有一些期望，若還沒發生衝突前，

你會怎麼和媽媽溝通這件事？

二、若是不小心衝突了，你會如何用『和好三步驟』？

 1.道歉：

 2.同理：

 3.改進行動：

三、 你有沒有什麼事情想要和爸媽溝通？你打算怎麼說比

較好？

學習單
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伍、我會用智慧解決問題

一、主題目標：

(一 )能勇敢表達自己的情緒或想法。

(二 )能體會他人的處境與情緒。

二、教學時間：40分鐘

三、教學設備：單槍投影機

主題流程 時間 /分 教材教具

ㄧ、情境引導 6

PPT的主題呈現與情境引導：
我們每一個人都不希望被誤會，當他人誤解我們的

狀況時，我們會因為我們的想法不同而有不同的情緒。

如何讓對方知道我們的狀況，透過語言表達、文字卡片

的傳遞、加上行動表現給對方了解，經常是個很重要又

有幫助的方法。複習『三明治溝通法』、『和好三步驟』

兩個方法去化解誤會與衝突。(教師問以下問題 )
1. 你曾經遇到被老師或同學誤會的困擾嗎？
2. 當這個困擾產生時，你通常有怎麼樣的情緒？
3. 你曾試著告訴老師或其他人嗎？或用哪些方法解決
這個困擾？

PPT

二、主題活動 28

(一 )活動目標

1.能勇敢表達自己的情緒或想法。
2.能體會他人的處境與情緒。

PPT、
情緒臉譜
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主題流程 時間 /分 教材教具

(二 )教學活動

1. 觀賞短片：【小孩，不乖】part1
2. 分享時刻和轉念
 PPT呈現與短片相關的提問，讓學生分組討論與分
享。

(1) 【分享時刻】教師問：
 「如果你是主角，你會有怎樣的心情？」

 「如果你是主角，你是怎麼想的？」

 「如果你是主角，你會怎麼做？」

(2) 【轉念 -換個角度看 .心情更輕鬆】
 「聽完同學們的分享，你有什麼新想法？」

 「你有怎麼樣的新的心情？」

 「未來，你會怎麼做？」

3. 觀賞短片：【小孩，不乖】part2
4. 我的心情臉譜
 透過『我的心情臉譜』學習單的討論，讓孩子分享
委屈的情緒，並討論出如何避免誤會或讓誤會解除。

5. 我想對你說
 透過『我想對你說』學習單的討論，讓孩子分享若
有機會解除誤會，可以如何跟老師說出心裡的話。

(三 )提問與省思

聽了許多討論，你有新的想法或感受嗎？或是你有

想到新方法嗎？

短片【小孩，

不乖】part1

PPT、情緒
辭典、行動

轉盤

短片【小孩，

不乖】part2
學習單

PPT、情緒
辭典表、行

動轉盤
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主題流程 時間 /分 教材教具

三、歸納與結語 6

我們在學校與老師和同學相處時，難免會遇到被誤

會的情況，我們可能會有許多情緒。當我們遇到被誤會

的情況時，我們如何思考，或是我們如何選擇方法去面

對，對於解決這個困擾是很重要的。若能讓大家更能了

解我們的狀況，通常我們會減少我們被誤會的困擾。試

著用智慧、加上勇氣把我們的狀況或想法說出來，可以

讓我們減少很多困擾。

心語：勇敢把問題說出，用智慧解決問題！

PPT
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學習單

我會用智慧解決問題―我的心情臉譜

從小到大，我們可能會有覺得委曲、不被瞭解的經驗，這時候如

果能說出來，被理解，心情會變得比較舒暢，現在就試著思考，在遇

到下列狀況時，我的心情如何 ?我可以怎麼做 ?

◎ 畫出如果老師、同學能了解我
的狀況，我的情緒臉譜：

◎ 畫出我不被瞭解時或被誤會時
的心情臉譜：

◎ 想想看，你希望老師在你被誤
會時，可以怎麼幫忙你 ?

◎ 想想看，我可以怎麼做 ?
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我會用智慧解決問題―我想對你說

你是否曾有覺得不被老師瞭解的經驗想要分享呢？請寫出你的經

驗，並把你想說的話寫下來。

我的經驗是：

我想對老師說：
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陸、我為自己加油

一、主題目標：

(一 )能學習他人成功面對挑戰的態度與方法。

(二 )能學習樂觀積極正向態度去試著解決問題 。

(三 )能肯定自我的價值。

二、教學時間：40分鐘

三、教學設備：網路電腦、投影機、簡報筆

主題流程 時間 /分 教材教具

ㄧ、情境引導 6

PPT的主題呈現與情境引導：學習是我們成長過程
中，很重要的一部分。當我們學習遇到困難時，難免會

覺得沮喪或是挫折，若能相信我們有一天學得會，或許

我們需要多一點時間、多一點引導或方法，我們就可以

突破困境。(教師作以下提問 )
1.你覺得自己學習方面比較大的困擾是什麼？
2.當這個困擾產生時，你通常有怎麼樣的情緒？
3.你曾試著用哪些方法解決這個困擾？

PPT

二、主題活動 28

(一 )活動目標

1.能學習他人成功面對挑戰的態度與方法。
2.能學習樂觀積極正向態度去試著解決問題 。
3.能肯定自我的價值。

(二 )教學活動

1. 觀賞短片：【54分的重量】part1
2.分享時刻和轉念

短片【54分
的重量】

part1



61

六
　
我
為
自
己
加
油

主題流程 時間 /分 教材教具

 PPT呈現與短片相關的提問，讓學生分組討論與分
享。

(1) 【分享時刻】教師問：
 「如果你是主角，你會有怎樣的心情？」

 「如果你是主角，你是怎麼想的？」

 「如果你是主角，你會怎麼做？」

(2) 【轉念 -換個角度看 .心情更輕鬆】
 「聽完同學們的分享，你有什麼新想法？」

 「你有怎麼樣的新的心情？」

 「未來，你會怎麼做？」

3. 觀賞短片：【54分的重量】part2
4. 『為自己加油』
 透過『為自己加油』學習單的討論，讓孩子分享和
討論在學習的過程中，分享自己有過的成功經驗、

得意經驗或挫折經驗。

(三 )提問與省思

聽了許多討論，你有新的想法或感受嗎？或是你有

想到新方法嗎？

PPT、情緒
辭典、行動

轉盤

短片【54分
的重量】

part2
學習單

PPT、情緒
辭典表、行

動轉盤

三、歸納與結語 6

每個人在生命中都會遇到挫折與困難，若是我們停

頓在挫折之中，事情不易好轉。若能覺察自己因為在乎

而難過，但也能試著從他人成功解決問題的經驗，也試

著去積極面對，選擇適當的方式去解決問題，那麼我們

即將有機會脫困、獲得進展。

心語：自己的人生自己把握，為自己加油！

PPT
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PPT
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我為自己加油―為自己加油

我們在學習的過程中，難免會經驗到自己比較有成就的部分，和

比較挫折辛苦的部分，想想看你自己的狀況是…

◎ 你在課業學習方面，你覺得自己比較有成就感的部分是…？

◎ 你有這樣的表現，是因為你做了什麼努力…？

◎ 你在課業學習方面，你覺得自己比較挫折辛苦的部分是…？

◎ 你覺得可以怎麼鼓勵自己？

　 或是未來你想為自己做些什麼努力？

學習單
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柒、我的青春日記

一、主題目標：

(一 )能覺察自己對青春期身心變化時的情緒。

(二 )能尊重他人的特質與界線。

(三 )能學習和應用保護自己界線的方法。

二、教學時間：40分鐘

三、教學設備：網路電腦、投影機、簡報筆

主題流程 時間 /分 教材教具

ㄧ、情境引導 6

PPT的主題呈現與情境引導：人的一生中，有二個
重要的快速發展時期：一個是在出生後六個月內；另一

個便是 12~18歲的青少年期。青少年期由於受到中樞神
經系統與內分泌系統的聯合作用，開始會在身體外型上

出現明顯的改變，並且在生理上產生變化 :開始長高、
體重增加、身體比例改變…。面臨青春期，你有什麼困

擾或情緒感受嗎？ (教師作以下提問 )
1.進入青春期後，面臨身心變化，你在這方面有困擾
嗎？像是擔心長不高？或是有長青春痘的困擾嗎？

2.你會希望在家裡有被尊重的獨立空間嗎？像是安靜閱
讀或是從事一些有興趣的活動？

3.當上述這個困擾產生時，你有怎樣的情緒？   
4.你曾試著用哪些方法解決這個困擾？

PPT

二、主題活動 : 28

(一 )活動目標

1.能覺察自己對青春期身心變化時的情緒。
2.能尊重他人的特質與界線。
3.能學習和應用保護自己界線的方法。
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主題流程 時間 /分 教材教具

(二 )教學活動

1. 觀賞短片：【紫色少年】part1
2. 分享時刻和轉念
 PPT呈現與短片相關的提問，讓學生分組討論與分
享。

(1) 【分享時刻】教師問：
 「如果你是主角，你會有怎樣的心情？」

 「如果你是主角，你是怎麼想的？」

 「如果你是主角，你會怎麼做？」

 (2) 【轉念 -換個角度看 .心情更輕鬆】
 「聽完同學們的分享，你有什麼新想法？」

 「你有怎麼樣的新的心情？」

 「未來，你會怎麼做？」    
3. 觀賞短片：【紫色少年】part2
4. 『愛己真愛宣言』
 透過『愛己真愛宣言』學習單的討論和分享，讓孩
子分享了解自己的發展與變化，並學習做自己的主

人。

(三 )提問與省思

聽了許多討論，你有新的想法或感受嗎？或是你有

想到新行動？

短片【紫色

少年】part1

PPT、情緒
辭典、行動

轉盤

短片【紫色

少年】part2

二、主題活動 : 6

能覺察到身體變化所帶給自己的情緒為何，如何透

過適當行動來協助自己面對困擾也是很重要的課題。進

入青春期後，面對人際之間的身體界線，應彼此尊重，

就有機會達到自在愉快的人際互動關係。

心語：每一個人都不同，彼此尊重，自在愉快！

PPT
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愛己真愛宣言

承諾人 (簽名 )：　　　　　　　　　　　

我慶幸自己正邁向長大與成熟的路

身體正在變化與發展

情緒有時變化無常

我仍會好好愛自己　照顧自己身體

學會管理自己情緒　呵護自己心靈

我是獨一無二的

我會真愛自己！


