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單元架構表

活動名稱 節次 單元重點

彩色心情~
心情氣象台 第1節

1. 「心情連連看」體驗活動，引起學生學習動機。

2. 「彩色心情」童詩賞析、討論與分享。

3. 「心情氣象台」活動單實作。

漣漪效應~
是蝸牛開始的 第2節

1. 「是蝸牛開始的」繪本導讀、討論與分享。

2. 轉個心換個情。

溝通藝術~
溝好通好溝通 第3節

1. 「溝通的遊戲」影片欣賞與討論。

2. 「溝好通，好溝通」溝通實務演練。

友情之橋~
看見你的好 第4節

1. 「敵人派」繪本導讀、討論與分享。

2. 「看見你的好」活動。

3. 回顧與省思。



活動一：彩色心情—心情氣象台

一、「心情連連看」

(一)請分享你所知道的情緒。

(圖片來源：大愛電視台~當我們童在一起—情緒娃娃)



活動一：彩色心情—心情氣象台

一、「心情連連看」

(二)以下事件：如果是你，你會有什麼樣的

心情？

1.生日時，媽媽送給我最喜歡的禮物。

2.花了很多時間組裝好的樂高機器人，被

弟弟弄壞了。

3.養了好久的小魚死掉了!

4.同學讚美我畫畫很漂亮。



活動一：彩色心情—心情氣象台

一、「心情連連看」

(二)以下事件：如果是你，你會有什麼樣的

心情？

5.已經晚上十點了，功課還寫不完。

6.下課時，沒有同學要跟我玩。

7.跑步比賽時，跑全班第一名。

8.最喜歡的糖果被妹妹吃掉了!



活動一：彩色心情—心情氣象台

一、「心情連連看」

(三)結語：

同樣一個情境，不同人可能會有不

同的感受。了解情緒就能了解自己，給

自己帶來正能量，讓自己更好、更快樂。



活動一：彩色心情—心情氣象台

二、「彩色心情」童詩賞析

(一) 「彩色心情」童詩/作者/蕭波

開心的時候，我想畫出翠綠的山坡，

在山坡上溜滑梯，把笑聲傳到遠方。

難過的時候，我想畫出深藍的大海，

在大海裡游泳，把眼淚藏在水裡。

生氣的時候，我想畫出火紅的太陽，

在陽光中奔跑，把怒氣拋向四方。



活動一：彩色心情—心情氣象台

二、「彩色心情」童詩賞析

(一) 「彩色心情」童詩/作者/蕭波

感動的時候，我想畫出潔白的雲朵，

在雲上跳舞，把幸福送給大家。

我用畫畫畫各種心情。

不同的感受，有不同的顏色，

哇!我的心情是彩色的。



活動一：彩色心情—心情氣象台

二、「彩色心情」童詩賞析

(二)問題討論：

1.作者用什麼方式表達心情？

2.你覺得作者開心的時候，為什麼要畫翠綠的

山坡？

3.你覺得作者難過的時候，用什麼方式表達情

緒？

4.你覺得作者生氣的時候，用什麼方式表達情

緒？



活動一：彩色心情—心情氣象台

二、「彩色心情」童詩賞析

(二)問題討論：

5.你覺得作者感動的時候，為什麼要畫潔白

的雲朵？

6.如果是你，你會用什麼顏色表達這些心情？

7.如果是你，你會用什麼方式表達情緒？



活動一：彩色心情—心情氣象台

二、「彩色心情」童詩賞析

(三)結語：

每個人都有情緒，了解情緒就能

了解自己。情緒沒有對錯，重點在於表

達方式，無論正向情緒或負向情緒，

都要因應場合，用適當的方式表達，

才不會造成他人困擾，也為自己帶來

正能量，擁有好心情。



「心情氣象台」活動單

親愛的同學：

你今天快樂嗎？難過嗎？請記錄自己一
週的生活，觀察自己心情的變化情形，看看
自己天天是好心情，或是壞心情，還是晴時
多雲偶陣雨？



「心情氣象台」活動單

1.記錄事件或原因

2.畫出心情臉譜

3.寫下心情指數(0-10，越高分表示心情越好) 
日期 事件(原因) 心情臉譜 心情指數

月 日

月 日

月 日

月 日

月 日



活動二：漣漪效應—是蝸牛開始的

一、繪本導讀與討論

(一)「是蝸牛開始的」

https://www.youtube.com/watch?v=OnVi3SqM4dY

一隻小蝸牛，看見一隻無憂無慮的豬，無心的對豬說：「天啊！你

好肥！」，起先，豬不以為意，事後卻感到心情很煩。豬帶著煩悶

的心情遇到兔子時就批評兔子「膽小鬼」，兔子馬上反駁。兔子離

開後也受到豬的影響，接著是大狗，兔子批評狗很「懶」只會睡，

狗繼續做他的白日夢，夢醒後心情糟透了，差點就撞到蛛蜘網，看

到蜘蛛馬上罵他「腿細又醜」，蜘蛛被罵後心情很不好，一見鵝就

說，你這隻「呆頭鵝馬上被下鍋煮」，鵝不快樂的走開，來到蝸牛

的地方，馬上把氣出在蝸牛身上，你慢吞吞…，這一系列的效應，

引出這個關於情緒和人際關係的故事。

https://www.youtube.com/watch?v=OnVi3SqM4dY


活動二：漣漪效應—是蝸牛開始的

(二)問題討論：

1.蝸牛遇到豬，說出了他的哪一項缺點呢？

2.豬如何回答他呢？他有沒有受影響，他

又是怎麼處理呢？

3.如果你被人這麼說，你的心情會如何？



活動二：漣漪效應—是蝸牛開始的

(二)問題討論：

4.繞了一圈，蝸牛也聽到別人的批評？他

的反應怎樣？

5.蝸牛怎麼處理自己犯的錯誤呢？結果如

何呢？

6.對於自己的不當行為應該怎麼做才是適

當的解決方式？



活動二：漣漪效應—是蝸牛開始的

你好肥喔!

你好醜!

是蝸牛開始的…



活動二：漣漪效應—是蝸牛開始的

(三)實務演練

1.「批評→反省→道歉」示範

2.角色扮演與練習：請分飾故事裡

的角色：蝸牛、豬、兔子、大狗

蛛蜘、鵝，向被批評者道歉

「對不起，我不應該_______，其實我

_______ 。」



活動二：漣漪效應—是蝸牛開始的

(三)實務演練(參考答案)

1.蝸牛對豬說：

「對不起，我不應該說你肥，

其實我喜歡你，就是因為你胖胖的。」

2.豬對兔子說：

「對不起，我不應該說你是膽小鬼，其實我

就是喜歡你蹦蹦跳跳的，如果你不小心被

狐狸吃掉，那我就少了一個朋友了。」



活動二：漣漪效應—是蝸牛開始的

(三)實務演練(參考答案)

3.兔子對大狗說：

「對不起，我不應該說你很懶，其實我

就是喜歡你可以每天過得很舒服，不用像我

一樣擔心被抓到。」

4.大狗隊蜘蛛說：

「對不起，我不應該說你很醜，其實我很羨
慕你有八隻腳，可以爬上爬下的。」



活動二：漣漪效應—是蝸牛開始的

(三)實務演練(參考答案)

5.蜘蛛對白鵝說：

「對不起，我不應該說你是呆頭鵝，其實

我很擔心你會被丟進鍋子，這樣我就少了

一個朋友了。」

6.白鵝對蝸牛說：

「對不起，我不應該說你慢吞吞，其實我
很羨慕你可以慢慢的走、慢慢的欣賞風

景。」



活動二：漣漪效應—是蝸牛開始的

(四)結語：

人與人相處時，如果因為無心對他人

造成傷害，應勇於認錯、反省和道歉，就

像故事中蝸牛後來說：「胖才是豬正常的

樣子。」與人相處時，應多說正向、鼓勵

的話，以減少不必要的紛爭和傷害。



活動二：漣漪效應—是蝸牛開始的

二、轉個心換個情

(一) 規則說明：

1.隨機抽取牌卡。

2.試著以正向的態度、言語或行

為，回應所抽取的牌卡內容。



活動二：漣漪效應—是蝸牛開始的

二、轉個心換個情

(一)規則說明：

3.示範：行為描述符合，虛心改善。行為

描述不符合，能以正向、適當的方式表

達，學習讓心情不受影響。(例如：媽媽

說我寫字不工整。可以回應：好的，我

會改進，認真寫字。)



活動二：漣漪效應—是蝸牛開始的

二、轉個心換個情

(二)實作：依上述規則實作。

(三)回饋：分享活動後的感受與收穫。



活動二：漣漪效應—是蝸牛開始的

三、總結

要擁有好的人際關係，可以試試這麼

做：少批評、多讚美；犯錯時，勇於認錯，

並改過；以正向的思維面對他人的評價，

虛心接受和改進，並能以正向、適當的方

式表達情緒，就能為自己贏得好的人際關

係。



行為描述卡

同學說我脾氣不好，

動不動就生氣。

媽媽說我

寫字不工整

同學說我抽屜很髒亂

同學說我玩遊戲時

不遵守規則

老師說我上課愛跟

同學講話

老師說我上課不專心

爸爸說我常常忘東忘西 老師說我

寫作業不用心

弟弟說我很小氣，

玩具不分享給他。

老師說我的數學需要

加強練習

我愛欺負同學 我愛說不雅的話

我很會跑步 我喜歡幫助別人 老師說的話我會遵守

媽媽說我很挑食 我很會畫畫 我會欺負討厭的人



活動三：溝通藝術—溝好通，好溝通

一、影片欣賞與討論。

(一)觀賞「溝通的遊戲」影片(6分30秒)。

(影片來源：法鼓山網路電視台

https://www.youtube.com/watch?v=ijp17QTIoT0)



活動三：溝通藝術—溝好通，好溝通

一、影片欣賞與討論。

(二)問題討論：

1.婉兒和小雯約好星期六去溜冰場玩，為

什麼星期六時，只有小雯到溜冰場?

2.婉兒和小雯的溝通哪裡出了問題?可以怎

麼改善?

3.小強為什麼會認為婉兒喜歡那個棕色小

包包?



活動三：溝通藝術—溝好通，好溝通

一、影片欣賞與討論。

(二)問題討論：

4.小強和婉兒的溝通哪裡出了問題?可以怎

麼改善?

5.佩芳在挑選髮飾時，婉兒可以怎麼說比

較恰當?

6.看完影片，你認為良好的溝通要注意什

麼?



活動三：溝通藝術—溝好通，好溝通

一、影片欣賞與討論。

(三)結語：

溝通是需要雙方一起用心合作的遊戲，

只要好好練習，就可以減少誤會，要有良

好的溝通，只要說的一方把話講得清楚一

點。聽的一方，如有不清楚的話，應該詢

問，再確認對方的意思，不論說話或聽話

的人，都需要用心，才能有良好的溝通效

果。



活動三：溝通藝術—溝好通，好溝通

二、溝好通，好溝通

(一)溝通案例分享

（情境：星期日，女兒和爸爸在飯桌上

吃晚餐…）

女：爸爸，吃完晚餐我可以約同學到我

們家樓下中庭玩嗎？

父：晚上還要約？不好吧？明天還要上

課，早上你起得來嗎？



活動三：溝通藝術—溝好通，好溝通

二、溝好通，好溝通

(一)溝通案例分享

女：我起得來啦！我們好久沒有一起在中

庭玩，爸，拜託啦！

父：已經晚上了，不可以約。每次早上

叫你，你都賴床，起不來!

女：（心中有怒氣並OS：我哪有每次都賴

床!）我只跟同學玩一個小時就好，然

後我會趕快回家洗澡，上床睡覺，早

上我不會賴床，我會準時起床！



活動三：溝通藝術—溝好通，好溝通

二、溝好通，好溝通

(一)溝通案例分享

父：不行！今天要早點睡覺。

女：為什麼每次我的要求，你都不能答

應！

父：（心中有怒氣並OS：我哪有每次都

不答應）你這什麼態度？

女：我不吃了！（留下餐桌上的爸爸，

生氣地躲進書房…）



活動三：溝通藝術—溝好通，好溝通

二、溝好通，好溝通

(二)活動引導：

當我們心情不好時，常常表達出來的

並不是我們的真心話，所以讓彼此聽了更

受傷，讓我們來學習如何用「我希望」溝

通法說真心話，更多了解彼此的需要。



活動三：溝通藝術—溝好通，好溝通

二、溝好通，好溝通

(三)「我希望」溝通三部曲

1.「我希望」溝通模式示範

（1）首部曲：具體描述使你不滿意的「事件」

（不做任何論斷）

「我不喜歡爸爸說我每次都賴床…」

（2）二部曲：敘述不滿意的行為帶給你的

「感受」

「我感覺不被爸爸信任…



活動三：溝通藝術—溝好通，好溝通

二、溝好通，好溝通

(三)「我希望」溝通三部曲

1.「我希望」溝通模式示範

（3）三部曲：表達你的「期望」

「我希望爸爸信任我，我只跟同學玩一個

小時，然後我會趕快回家洗澡，上床睡

覺，早上準時起床。」



活動三：溝通藝術—溝好通，好溝通

二、溝好通，好溝通

(三)「我希望」溝通三部曲

2.「我希望」溝通模式練習

（1）「你」開頭的表達：「你要我寫功課，

自己卻玩手機。」

「我」開頭的表達：（學生練習）



活動三：溝通藝術—溝好通，好溝通

二、溝好通，好溝通

(三)「我希望」溝通三部曲

2.「我希望」溝通模式練習

（2）「你」開頭的訊息：「你不遵守遊戲規

則，誰想跟你玩。」

「我」開頭的訊息：（學生練習）



活動三：溝通藝術—溝好通，好溝通

二、溝好通，好溝通

(三)「我希望」溝通三部曲

2.「我希望」溝通模式練習

（3）「你」開頭的訊息：「你那麼愛生氣，

誰想跟你當朋友。」

「我」開頭的訊息：（學生練習）



活動三：溝通藝術—溝好通，好溝通

三、總結

溝通很不簡單，需要多學習、多練習，

透過「我希望」溝通法說出真心話，能減

少誤會，彼此瞭解，拉近彼此的關係。



活動四：友情之橋—看見你的好

一、繪本分享與討論

(一)「敵人派」故事簡介：

作者正在放暑假，本來應該很完美，直到小傑搬
到附近。作者因為被取笑和派對沒有被邀請，就認為

小傑是頭號敵人。爸爸知道事情後，做了消滅敵人的
法寶—「敵人派」。但是可怕悲慘的是--和敵人相處一
天竟然是唯一讓敵人派發揮作用的方法。原本作者收
集了一些噁心的東西要作派，後來他們一起騎腳踏車、
丟回力棒、爬進樹屋玩，他們玩了很多遊戲，不知不

覺中，作者消滅了心中的敵意，也使敵人變朋友了。
因為不再是敵人，吃了「敵人派」也不會消滅敵人，
反而因為這個派搭了友情之橋。



活動四：友情之橋—看見你的好

一、繪本分享與討論

(二)問題討論：

1.故事中的小男孩為什麼討厭小傑？

2.爸爸告訴小男孩消滅敵人的方法是什麼？

3.吃敵人派前，小男孩必須先做什麼事，才能

發揮敵人派的神奇功效？

4.小男孩和小傑一起做了哪些事？



活動四：友情之橋—看見你的好

一、繪本分享與討論

(二)問題討論：

5.小男孩最後消滅敵人了嗎？敵人跑到哪裡去

了？

6.想一想？什麼原因讓敵人不見了？

7.你想請班上哪一位同學吃敵人派呢?為什麼?



活動四：友情之橋—看見你的好

二、「看見你的好」活動

(一)我手寫我想：

1.你想請班上哪一位同學吃敵人派呢?為什麼?

他有什麼不好嗎?

請寫在紙的左邊，不要被別人看到。

(二)觀賞「看見你的好」影片(5分35秒)。

(影片來源：法鼓山網路電視台

https://www.youtube.com/watch?v=kWcapWzFWtc) 
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二、「看見你的好」活動

(三)「看見你的好」活動說明：

1.二人一組，進行「看見你的好」活動PK賽。

2.每人發下一張海報，寫出對方的優點，

寫越多越好。

3.PK賽計時五分鐘，在時間內寫出最多

對方優點的人獲得「好眼光獎」。

4.拿出敵人派紙條，右邊寫出他的好，

寫得出來可以獲得「好吃派」獎。
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二、「看見你的好」活動

(四)頒獎與回饋：

1.頒發「好眼光獎」。

好眼光
獎



活動四：友情之橋—看見你的好

二、「看見你的好」活動

(四)頒獎與回饋：

2.頒發「好吃派獎」。(想出敵人的好)

好吃派
獎
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二、「看見你的好」活動

(五)結語：

每個人都有優點、也有缺點，我們要盡量

放大別人的優點，縮小缺點，便能在過程中接

納他人跟自己的不同。當「欣賞」和「接納」

多了，人際間的衝突自然會減少。我們只要多

想別人的優點、好處，就可以少一個敵人，多

一個朋友。
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三、回顧與省思

(一)書寫回饋單(附件2-3)，回顧與省思這

四堂課的學習。

(二)彼此分享自己的學習與收穫。



「轉個彎遇見幸福」回顧與省思

親愛的同學~~

上完四堂課的「轉個彎遇見幸福」情緒

管理和人際關係課程，相信你一定有很多的

學習和收穫，請你根據以下問題回答，再次

回顧與省思這四堂課帶給你的學習喔!   

1.這四堂課裡，哪個單元或哪個活動讓你印

象最深刻？為什麼？



「轉個彎遇見幸福」回顧與省思

2.當聽到別人對你的讚美，你的感受是如何？

3.上完課程，你學到了什麼良好的人際互動

方式？

4.在課程中，你學到了「我希望」溝通法，

你會如何應用在你的生活中？

5.給老師的話或建議？



感謝您的聆聽，敬請指教


