
 

 

概念架構與導引問題 

概念架構 導引問題 

課程主軸 情緒教育(4) 設計者   三    年級教學團隊 

實施年級/學期   三 年級■上學期 □下學期 總節數 彈性共  4   節，  160  分鐘 

大單元名稱 情緒導航員 
子單元名稱 

(節數) 

一、我懂你的心（1） 

二、天使與惡魔（2） 

三、情緒樹（1） 

設計理念 

   「情緒導航員」的教學設計是希望學生在自己所處環境中，能隨時覺察與體驗

情緒。藉由情境模擬來覺察及管理負面情緒，將合宜的情緒適時的表現於做人處

事上，甚至練習同理他人，發展與同儕良好互動的策略，將之實際運用到日常生

活中，以協助學生提升人際關係與問題解決能力，營造開心的學校生活。 

設計依據 

總綱核心素養 
E-A2 具備探索問題的思考能力，並透過體驗 與實踐處理日常生活問題。 

E-C2具備理解他 人感受，樂於與人互動，並與團隊成員合作之素養。 

領綱核心素養 

綜-E-B1 覺察自己的人際溝通方式，學習合宜的互動與溝通技巧，培養同理心，

並應用。 

綜-E-C2 理解他人感受，樂於與人互動，學習尊重他人，增進人際關係，與團隊

成員合作達成團體目標。 

校本素養指標 3-1-2：能理解他人感受並以合宜的方式對待彼此。 

議
題
融
入 

實質內涵 

品德教育 

品 E2 自尊尊人與自愛愛人。 

品 E3 溝通合作與和諧人際關係。 

品 E7 知行合一。 

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。 

所融入之

學習重點 

1.透過課堂討論與表演，學習如何觀察自己與他人的情緒變化及因應方式。 

2.透過課堂學習及討論分享，明白情緒的個別性與可變性，進而培養尊重他人情 

  緒表達的態度。 

領域連結 綜合領域 

教學設備/資源 
教師準備：情緒卡、心理狀況劇紙卡、每生一張 A4白紙。 

學生準備：彩色筆、鉛筆、橡皮擦。 



 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

單元一：我懂你的心 

1. 人的情緒有很多種，你是

用什麼方式來覺察別人的

情緒？  

2. 同一時間，每人的情緒會

一樣嗎？每個人當下只擁

有一個情緒嗎？ 

單元二：天使與惡魔 

1. 在日常生活中，遇到引發

情緒激盪的事件時，你會

有哪些理性與非理性的想

法？ 

2. 釐清理性與非理性的想法

後，你會如何做出適宜的

情緒處理？ 

單元三：情緒樹 

1. 在情緒樹裡，哪個事件讓

你印象最深刻？為什麼？ 

2. 在處理自己的情緒時，讓

你感到最滿意/最無助的是

哪一件事？當時你怎麼

做？   

 

 

各單元學習重點與學習目標 

子單元 

名稱 
學習重點 學習目標 

一、我懂你

的心 

 

學習表現 

2a-II-1覺察自己的人際溝通方

式，展現合宜的互動與溝通態

度和技巧。 

辨識日常生活中的各種情緒，

體會情緒表現對生活的影響。 

學習內容 

Ba-II-1自我表達的適切性。 

Ba-II-3人際溝通的態度與技

巧。 

二、天使與

惡魔 學習表現 

2a-II-1 覺察自己的人際溝通方

式，展現合宜的互動與溝通態

度和技巧。 

思考面對正負向情緒時合宜的

策略，練習運用正向策略調適

個人的情緒。 

學習內容 

Ba-II-1自我表達的適切性。 

Ba-II-3人際溝通的態度與技

巧。 

三、情緒樹 

學習表現 

1d-II-1 覺察情緒的變化，培

養正向思考的態度。 

覺察並記錄情緒，探討產生情

緒的各種事件及原因，辨識情 

緒表達方式的適切性。 

單元三：情緒樹 

（一）情緒果實 （二）我的情緒樹 （三）提問與歸納 

單元二：天使與惡魔 

（一）心情紅綠燈 （二）心情轉轉盤 
（三）天使與惡魔

的對話 

單元一：我懂你的心 

（一）問題討論 （二）情緒比一比 （三）情緒能量 



 

 

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。 

教學活動設計 

子單元 

名稱 
教學活動內容及實施方式 節數／週次 

評量類別/基準/方

式 

教學設備

與資源 

單 元 一 ：  

我懂你的心  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、引起動機： 

（一）問題討論： 

    1.情緒是什麼嗎？ 

    2.人的情緒有很多種，請學生

舉例說看情緒有哪些類型。 

二、發展活動 

（一）情緒比一比 

1.我演你猜：請各組派出一位組 

員，抽取情緒卡表演該情緒會

出現的動作、表情或對話，讓

大家來猜猜看是哪種情緒？每

組有二分鐘的時間，看哪一組

辨識情緒的功力最高。自己的

組別猜錯，機會可輪至別組。 

2.分享討論： 

(1)剛才你是用什麼方式來判斷  

同學表演的情緒是什麼？

(答：觀察同學的語氣、用

詞……。） 

(2)同一時間，每人的情緒會一

樣嗎？（例如：考試時，有人

緊張，有人輕鬆對待。）。 

  (3)每個人當下只擁有一個情緒

嗎？（例如：大隊接力時，既        

期待參加比賽又擔心自己會掉        

棒。）  

  (4)每個人表達情緒的方式有相

似或不同的地方嗎?為什麼會

有此差異？（答：家人的榜

樣、所處的環境……。） 

三、綜合活動 

（一）情緒能量想一想： 

      覺察此刻自己的情緒是什麼

呢？是什麼事情導致你有這些情

緒。如果心情滿分是 10 分，你今

天的情緒能量是幾分？為什麼？

（如：我覺得今天情緒能量是 3

分，因為我考試考不好，作業又忘

了帶，覺得做什麼事都不順。） 

 

 

   1   節 

(第 5 週) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【類別】：形成性

評量 

【基準】：能參與

討論並發表意見 

【方式】： 

其他：團體討論 

 

 

【類別】：形成性

評量 

【基準】：學生能

分辨各式各樣的情

緒。 

【方式】： 

1.表演 

2.其他:團體討論 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【類別】：總結性

評量 

【基準】：能參與

討論並發表意見。 

【方式】： 

1.口試 

2.實踐 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

百變情緒

卡（附錄

三） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

單 元 二 ：  

天使與惡魔   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 （二）總結： 

       心情就像溫度計，會隨著

所遇到的事件產生變化，透過這一

節課的同學們的分享，讓我們學會

察覺情緒的來源。 

 

一、引起動機： 

（一）心情紅綠燈： 

  1.小組成員彼此分享現在的情緒

以及原因。 

2.教師歸納產生情緒會有很多不

同的原因，與 人相處時或面對

不同的事件，就可能造成情緒的

轉變，這些都是每天會發生的正

常變化。 

二、發展活動 

（一）心情轉轉盤: 

1.提出日常情境，讓學生了解在

理性 (天 使）與非理性的想法 

(惡魔）下，會發生什麼不同的

情緒以及結果。 

例如：在走廊上跟不認識的同學

相撞，結果他 沒有說對不起，

看了自己一眼之後就跑走了，這

時候你會覺得 …… 

   (1)理性想法：他有急事。 

   (2)非理性想法：他很沒禮貌。 

2.設計情緒狀況劇，讓學生以小

組的方式演出，實際體驗不同的

想法會產生什麼結果。 

3.請學生發表在日常生活中，自

己對事件的處理態度是理性，還

是非理性居多？帶來的結果好壞

如何？ 

 三、綜合活動 

 （一）天使與惡魔的對話 

       非理性想法出現次數較多

時，容易導致自己心情不佳，也

容易使自己用急躁、兇巴巴等不

好的方法去回應別人。當遇到讓

你情緒激動的事時，可以先讓自

己非內心的天使跟惡魔對話，再

思量遣詞用字與回應的態度，較

能適當處理並轉化自己的情緒。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  2  節 

(第 6、7  

週) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.其他:團體討論 

 

 

 

 

 

 

【類別】：形成性

評量 

【基準】：能參與

討論並發表意見 

【方式】：團體討

論 

 

 

 

 

【類別】：形成性

評量 

【基準】：學生能

察覺理性與非理性

想法為事情帶來不

同的結果。 

【方式】： 

1. 實作 

2. 其他:團體討論 

3. 口試 

 

 

 

 

 

 

 

 

【類別】：總結性

評量 

【基準】：能參與

討論並發表意見。 

【方式】： 

1.口試 

2.實作 

3.其他:團體討論 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

情緒狀況

劇紙卡 

（ 附 錄

四） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

單元三：  

情緒樹 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、引起動機： 

（一）情緒果實： 

 1.如果情緒也有顏色，我們就

可以與自己的心情產生更良好

的連結。 

  2.請學生自由聯想，並經由全

班共同討論後，為「喜、怒、

哀、煩、憂、驚、厭…..的情

緒」，選定代表顏色，並分享

讓學生聯 想到的原因（如：怒

-火山爆發 →紅色/喜-充滿希

望→陽光→黃色）。 

二、發展活動 

 （一）我的情緒樹 

   請學生依照所討論的情緒顏

色，將今天所覺察的重大情緒

事件，轉換成具體能辨識的情

緒果實（顏色），並依照情緒

強度調整果實大小，將果實畫

在 A4白紙上。 

（二）分享與討論 

   1.請三位學生分享情緒樹的樣

貌以及背後代表的事件是什

麼？ 

   2.情緒樹裡，哪個事件讓你印

象最深刻？為什麼？ 

  3.在處理自己的情緒時，讓你

感到最滿意/最無助的是哪一件

事？當時你怎麼做 

  4.教師歸納：透過記錄自己的

情緒，可以知道與他人相處

時，自己心裡的感覺與情緒的

變化，是一種了解自己的好方

法。 

三、綜合活動 

 （一）教師提問 

   經過此單元：「情緒導航

員」的學習後，在生活中與人相

 

 

 

 

 

 

 

 

  1  節 

(第  8  週) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【類別】：形成性

評量 

【基準】：能參與

討論並發表意見 

【方式】： 

 其他：團體討論 

 

 

 

 

 

 

 

【類別】：形成性

評量 

【基準】：能參與

討論並發表意見 

【方式】： 

1. 其他：團體討

論 

2. 作業：情緒樹 

3. 口試 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【類別】：總結性

評量 

【基準】：能參與

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

每生一張

A4 白

紙、彩色

筆 、 鉛

筆。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

處時，你會如何適當處理自己的

情緒呢？ 

（二）教師歸納 

    每個人都可能因為與不同的

人事物接觸，而產生不同的情緒

反應。情緒是有連續性的、會累

積的，學會適當處理情緒，懂得

適時調整自己的心情，可以讓生

活變得更快樂順利。 

討論並發表意見。 

【方式】： 

1.口試 

2.實作 

3.其他:團體討論 

 

 

 

 

參考資料： 

百變情緒卡 https://www.shareclass.org/ 

附錄：如下 

附錄一:教學重點、學習紀錄與評量方式對照表。 

附錄二:評量標準與評分指引 。 

附錄三:百變情緒卡。 

附錄四:情緒狀況劇。 

 

 

附錄一 教學重點、學習紀錄與評量方式對照表 

單元名稱 學習目標 表現任務 評量方式 學習紀錄/評量工具 

單元一： 

我懂你的心 

辨識日常生活中的各種

情緒，體會情緒表現對

生活的影響。 

上台表演出所抽到的情緒

樣貌。 

表演 

口試 

其他:團體討

論 

百變情緒卡 

 

單元二： 

天使與惡魔 

思考面對正負向情緒時

合宜的策略，練習 運用

正向策略調適個人的情

緒。 

藉由抽到的狀況劇，實際

體驗理性與非理性的想法

或行為，並做出適宜的情

緒處理。 

實作 

口試 

其他:團體討

論 

情緒狀況劇 

單元三： 

情緒樹 

覺察並記錄情緒，探討

產生情緒的各種事件及

原因，辨識情緒表達方

式的適切性。 

能用顏色記錄自己的情緒

果實。 

口試 

作業：情緒

樹 

其他:團體討

論 

情緒樹 

國民小學及國民中學學生成績評量準則 

第 五 條 

國民中小學學生成績評量，應依第三條規定，並視學生身心發展、個別差異、文化差異及核心素養內

涵，採取下列適當之多元評量方式： 

一、紙筆測驗及表單：依重要知識與概念性目標，及學習興趣、動機與態度等情意目標，採用學習單、

習作作業、紙筆測驗、問卷、檢核表、評定量表或其他方式。 

二、實作評量：依問題解決、技能、參與實踐及言行表現目標，採書面報告、口頭報告、聽力與口語

溝通、實際操作、作品製作、展演、鑑賞、行為觀察或其他方式。 



 

 

三、檔案評量：依學習目標，指導學生本於目的導向系統性彙整之表單、測驗、表現評量與其他資料

及相關紀錄，製成檔案，展現其學習歷程及成果。 

特殊教育學生之成績評量方式，由學校依特殊教育法及其相關規定，衡酌學生學習需求及優勢管

道，彈性調整之。  



 

 

附錄(二) 評量標準與評分指引  

 

備註：可由授課教師達成共識轉化自訂分數(級距可調整)。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學習目標 
1.能同理他人的感受，並學會控制情緒和表達的方法。 

2.能察覺自己的心情，並能適當處理情緒。 

學習表現 1d-II-1 覺察情緒的變化，培養正向思考的態度。 

評量標準 

主 

題 

表現

描述 

A 

優秀 

B 

良好 

C 

基礎 

D 

不足 

E 

落後 

 

能省思生活中不

同的問題，評估

並調整正向思考

策 略。 

能覺察情緒反應

與調適方式，並

學習正向思考策 

略。 

能覺察並辨識適

當的情緒表達方

式。 

能分享自己 或他

人情緒反應的經

驗。 

未達 

D級 

評 

分 

指 

引 

能主動運用正向 

態度與策略處理 

生活事件，評估 

並表達自己情緒 

調適的經驗與感 

受。  

辨別對情緒事件 

的正向或負向看 

法，練習以正向 

思考調適情緒。  

覺察各種情緒產

生的原因，以及

辨識情緒表達的

適切性。  

說出個人或他人

情緒表現的經驗

及 對 生 活 的 影

響。  

未達 

D級 

評 

量 

工 

具 

表演、口試、團體討論、作業。 

分數 

轉換 95-100 90-94 85-89 80-84 79以下 



 

 

 

 

附錄(三) 百變情緒卡

 
 

 

 



 

 

你有近視眼，必須戴眼鏡，班上有幾個同學喜歡叫你「四眼田 

雞」，還不時捉弄你。 

下課時，有個別班的同學老是喜歡跑到你身邊打你一下或推你一 

下，然後跑開。 

在午餐時間，有個同學把你的便當盒打落在地上。 

你將心愛的玩具借給好朋友玩，結果他粗心大意的把它弄壞了。 

在考試時，你發現坐在旁邊的同學偷抄你的答案。 

當你排隊玩遊戲器材時，有人不守規則的插隊。 

當你把心中秘密告訴好友時，好友卻四處告訴別人。 

 

 

★資料來源：https://www.shareclass.org/ 

 

 

附錄(四) 情緒狀況劇紙卡 

情緒狀況劇紙卡 
 

  

 


