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設計理念

延續情緒議題 四年級學生，在面對自己的情緒時候應該學習精確的掌

握。對應國小家庭教育參考大綱 主題軸「 人際互動與親密關係發展」

學習表現「 覺察個人的正負向情緒，並適切的因應與調整。」

學習內容「 正負向情緒的認識與覺察。」、

「 正負向情緒的因應與調整。」，

三年級更多認識與覺察，四年級更多因應與調整，期使透過家庭教育

學會面對情緒，與情緒和平共處，以具備解決問題的能力。



單元架構
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單元架構表

活動名稱 節次 單元重點

情緒賓果 第1節 認識正負面情緒並辨識情緒語詞。

情緒轉盤 第2節
手工製作屬於自己的情緒轉盤，適時表達自己精
準的情緒。

情緒解讀 第3節
讀繪本記憶的項鍊，從故事中找到每個人的情緒
用詞，並且找出他們面對情緒的處理方法。

情緒紓壓 第4節
在不同的狀況中同理角色的情緒並學習好方法面
對情緒。



課程分節
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第一節情緒賓果

•

•

•

• 情緒是正常的反應，辨識正負向情緒，讓

情緒有出口，練習使用適合方法展現情緒。



什麼是情緒?



•什麼是正向情
緒

•什麼是負向情緒



你能夠知道自己的情緒轉變嗎?

你能夠分辨自己的情緒是正向還是負向嗎?

要怎麼告訴別人，自己現在有什麼情緒?

情緒--多種感覺、思想和行為綜合產生的
心理和生理狀態。最普遍、通俗的情緒有
喜、怒、哀、驚、恐、愛等。



第二節情緒轉盤



1

1

https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/docDetail.aspx?uid=4732&pid=3149&docid=152316


第三節 情緒解讀



第三節 情緒解讀

•

• ( )

•
人物 事件 情緒語詞

蘿拉 項鍊斷了，扣子掉滿地
找齊了扣子

難過、愧疚、失望、無助
開心、有盼望

珍妮 認真與蘿拉建立情誼
與蘿拉和好

平靜、著急
高興

爸爸 找不到想放棄了 緊張、擔心
高興



第三節 情緒解讀

• 大家來體會 有話直說好不好？影片

(一)、如果你是小光，你該怎麼辦?

(二)、如果你是表姐，當別人告訴你做錯了，你會怎麼改進呢？

(三)、當你覺得尷尬的時候，你通常會做什麼事？

怎麼做才可以化解尷尬呢？

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


第四節 情緒紓壓

•影片分享
（一）請分享影片中情緒管理的方法。

（二）想想看你會使用什麼方法來管理情緒呢？

•重點有--1、離開現場，轉換情緒。

2、不說任何話，不做任何決定。

3、找個安全的情緒出口。

4、情緒是暫時的。(自己沒那麼糟)

※演戲的過程中要包含4個管理情緒的方法

https://www.youtube.com/watch?v=h6VTHdzcZPU


狀況劇 A

•

•

※



狀況劇 B

•

•

？



狀況劇 C

•

•



影片分享--情緒沒有好壞
https://www.youtube.com/watch?v=NRhSrcMuKv8

• (一)、你學到什麼呢？

• (二)、應該怎麼看待這些情緒呢？

https://www.youtube.com/watch?v=NRhSrcMuKv8


結語

面對情緒可以

多多練習緩一緩、慢慢呼吸

找到自己最適合的方法來紓解情緒、調整情緒

記得不要傷害自己也不要傷害別人

※



教學省思

1、因為疫情，讓試教的歷程有一些波折。

2、學生對於家庭教育的課程展現高度興趣參與。

3、班級導師均對於該課程展現肯定的態度，並協助
完成學習單。

4、課程內容較豐富，可以增加授課時間。

5、學生戲劇展現時常反映家中情況，如果更認識學
生再來授課會更有感覺，也能夠更加掌握學生的細
微情緒。



感謝您的聆聽，敬請指教


