
 

 臺南市西港國小 108 學年度下學期生命教育融入綜合領域教案設計 

領域/科目 綜合 設計者 林端玲、周婉琪、楊于純 

實施年級 國小四年級 教學時間 120分 

主題名稱 溝通交流道 

單元名稱 情緒翻轉—好心情 

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-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，並應用於日常生活。  

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。 

 

與其他

領域/科

目的連

結 

無 

教材 

來源 
康軒版綜合活動四下單元四 

教材 

架構 

 

 

 

 

 

 

教學設

備/資

源 

大電視、情緒卡、學習單、影片欣賞：「當我們童在一起」。 

學習目標 

1-1 能發覺自己情緒的變化，學習適當表達情緒。 

1-2 能察覺他人的情緒，並能適當回應。 

2-1 能知曉每個人生氣時會有不同的情緒強度。 

2-2 能找出調適生氣情緒的適當方法。 

3-1 能覺察自己的情緒，並接受它。 

3-2 學習放大視野，換個角度看事情，透過轉換想法來改變情緒。 



教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 評量方式 

※活動一【情緒小偵探】--第一節 

一、暖身活動： 

1. 教師問：「請大家分享，今天遇到哪些事情，讓你產生怎麼

樣的情緒呢？」 

2. 讓學生依據情緒臉譜的情緒語詞，兩兩一組，分享自己當

天的情緒。 

二、教學活動： 

   1. 小恐龍情緒劇 

(1) 影片欣賞：「當我們童在一起- 我會適當表達情緒」。 

(2) 問題討論： 

① 教師問：「小恐龍因為不能上爆米花體驗課程，所表現出的行

為，是哪種情緒呢？你也曾像他一樣嗎？」 

② 教師問：「當小恐龍表現出負向情緒的行為時，若你是小恐龍的

同學，會有什麼樣的情緒反應呢？」 

③ 教師問：「當小恐龍的行為讓大家產生不好的情緒反應時，你會

建議小恐龍如何適當表現情緒呢？」 

2. 我是情緒小偵探 

(1) 戲劇演出：依下列 4 種狀況劇的角色需要，每次邀請 1-2 位學

生上台抽籤，讓學生用「默劇」演出狀況劇，並讓台下同學

們猜測學生演出的行為( 可從情緒輪盤中找一找)，所代表的

情緒為何？ (PS：若學生演不出來，老師可協助演出) 
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口頭評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評量 

 

 

 

 

 

 

實作評量 

 

 

 

 

 

 



狀況劇抽籤字條如下： 

 

 

 

(2) 提問與省思： 

① 教師問：「從活動過程中，你如何發現同學演出角色的情緒？」 

② 教師問：「當你在日常生活中，遇到類似同學表演的情緒時，怎

麼樣的情緒回應會比較好呢？」 

三、教師歸納與結語： 

1. 人的情緒往往會因事件的感覺而引發，不過，即使面臨同一件

事，每個人表現的情緒也會不同。 

2. 我們可以先透過觀察自己與他人的情緒，培養如何運用適度的

情緒來表達，才有助於增進與他人互動的關係喔！ 

~~~~~~~~~~~~第一節課結束~~~~~~~~~~~~~~ 

※活動二【噴火龍來了】--第二節 

一、暖身活動： 

1. 教師問：「請大家分享，你曾經因為哪些事情而生氣呢？生氣時

會有哪些行為表現呢？」 

二、教學活動： 

    1. 小恐龍情緒劇 

(1) 影片欣賞：「當我們童在一起- 我是 EQ 高手」。 

(2) 問題討論： 

① 教師問：「小恐龍因為打籃球被撞，而表現的情緒，是哪種情緒

呢？」 

 

 

 

5’ 

 

 

 

5’ 

 

 

 

 

 

 

5’ 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評量 

 

 

 

 

 

 

口頭評量 

 

因為家中的狗死了，所以很「難過」。 

因為剛發生大地震，所以很「恐懼」。 

媽媽稱讚我家事做得很好，所以很「開心」。 

姐姐被爸爸稱讚考試滿分，所以我「嫉妒」。 



② 教師問：「如果生氣指數最高 5 顆星，你覺得小恐龍得幾顆星，

若是你遇到同樣的事情，你的生氣指數幾顆星呢？為什麼？」 

③ 教師問：「當小恐龍因為這件事而有很高的生氣指數，你覺得這

可能會產生哪些不好後果呢？」 

2. 我是小小預言家 

(1) 戲劇演出：每次邀請兩位學生上台，抽出一個「事件」，用行

動劇演出。演完後，讓演出「我」的同學表達這件事的情緒

指數有多高(1-5 顆星)。接著，請台下同學扮演預言家，預言

這樣的情緒反應，可能會產生什麼行為後果？ 

事件抽籤字條如下： 

 

 

 

(2) 提問與省思： 

① 教師問：「從活動過程中，你發現如果沒有恰當地表現生氣情

緒，會有哪些後果？」 

② 教師問：「當你在生活中，遇到類似上面的事件，你覺得怎麼樣

的情緒回應比較好呢？」 

三、教師歸納與結語： 

1. 當遇到生氣的事情時，如果沒有適度反應情緒，有時會帶給自

己很大的麻煩，因此，學會如何將生氣指數壓低，並調整生

氣的情緒是很重要。 

2. 教師引導學生按照下列方法，試試看： 

◎ 第一招＜停＞：要冷靜，不要採取行動，先評估對方是否有惡

意，還是只是誤會一場。 
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實作評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作評量 

 

同學說了我的壞話，我就破口大罵。 

明明不是我的錯，家人都誤會我，讓我生 

氣大哭。 



◎ 第二招＜想＞：思考這件事是自己處理比較好，還是請他人協

助較好，想出沒有後遺症的方法。 

◎ 第三招＜做＞：為了讓自己的情緒變好，可向對方要求道歉，

也可透過做自己喜歡的事來調整情緒喔！ 

~~~~~~~~~~~~第二節課結束~~~~~~~~~~~~~~ 

※活動三【想法轉個彎，擁有好心情】--第三節 

一、暖身活動： 

( 一) 教師問:「當你很渴的時候，看到桌上有半杯水，你有什麼想

法？是慶幸還有半杯水可以喝，還是認為只有半杯水而不高

興？ 」( 請在情緒臉譜上找出自己的情緒。) 

( 二) 教師問:「當我們的想法不同時，會不會也有不同的情緒感

受？」 

( 三) 教師問:「我們的情緒是不是很容易被自己的想法影響呢？」 

二、教學活動 

1. 小恐龍情緒劇 

2. 問題討論 

(1) 教師說:「影片中的小恐龍期待已久的願望落空了，所以心情受

影響。」( 請在情緒臉譜上找出小恐龍的情緒。) 

(2) 教師問:「如果他一整天都維持這樣的心情，會不會很難受？」 

(3) 教師問:「當小恐龍一直維持在心情不好的狀態中，家人會不會

受他影響呢？」( 請在情緒臉譜上找出小恐龍家人的情緒。) 

(4) 教師問:「後來小恐龍換一個想法讓自己的心情轉變，也使媽媽

不再難過，這樣的方式好不好？為什麼？ 」( 自由舉手發表

意見) 
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3. 轉念大進擊 

(1) 活動規則與說明 

① 各組同學仔細看著投影機上的圖片，再發表意見。 

        

(2) 請各組討論，再各自舉手發表意見。 

① 教師問:「初次看見這張圖片，第一眼看見了什麼？再仔細看

看，有沒有發現和第一眼看到的不同？」( 自由舉手發表意見) 

② 教師問:「當我們面對同一張圖片，可以從不同的角度看到不同

的事物。同樣的，許多事情是不是我們更換想法，也可以產

生不同的感受？」 

( 三) 提問與省思 

1. 想一想: 自己是不是曾經遇到不開心的事，換一個想法或做法

後，心情也跟著改變了？ ( 自由舉手發表) 

例如: 被同學撞到，心裡很生氣。這時轉念猜想他可能是不小心

的，同時提醒他和自己要認真走路，「氣」就會逐漸消失。 

2. 教師問:「能舉出一項自己曾經發生的類似事件嗎？」( 自由舉

手發表意見) 

3. 教師問:「當遇上自己不如意的事件，一直堅持自己的想法，會

不會讓自己的心情好轉？」( 自由舉手發表意見) 

4. 教師問:「如果能讓自己的心情經常維持在愉快的狀態，是不是

一件好事呢？想一想用什麼方法可以經常保持好情緒？」( 自

由舉手發表意見) 
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三、教師歸納與結語： 

( 一) 同一事物，著眼在不同的部分觀看，看到的面向、樣子不一

樣，就會有不同的想法。 

1. 對於令自己期待落空，或令自己不如意的事，難免會有不舒服

的感覺，這是正常的。要先了解自己真正的感受，才不會有

一股莫名奇妙的氣，而不知道原因在哪裡？ 

2. 情緒提醒我們知道自己的感受，明白自己需要什麼？能夠釐清

自己的情緒後，才能找出替代的方法。 

( 二) 調適情緒三步驟： 

1. 了解、接受自己的情緒。 

2. 放鬆、深呼吸。 

3. 轉換想法。 

* 如果以上三種方法仍然無法解決事情，還可以請師長幫忙。 

( 三)寫<想法轉彎>學習單 

 

~~~~~~~第三節課結束~~~本單元結束~~~~~~~ 
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實作評量 

 

 

教學省思 

 

 

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。 

參考資料 

EQ 情緒教育手冊<中級篇> 

影片：「當我們童在一起20131103―我會適當表達情緒」1:47-2:50 

影片：「當我們童在一起20140615―我是 EQ 高手」3:37-4:38 

影片:「當我們童在一起20150721―想法轉彎發現驚喜」0:37-2:40、22:29-22:55 

 

 

 



《想法轉個彎，擁有好心情》教學剪影 

  

觀看<當我們童在一起—小恐龍影片> 觀看<當我們童在一起—小恐龍影片> 

  

觀看<當我們童在一起—小恐龍影片> 
小朋友上台分享 

  

寫<學習單--想法轉彎> 寫<學習單--想法轉彎> 

 

 



《想法轉彎發現驚喜》學習單 

  

學生寫的學習單 學生寫的學習單 

  

學生寫的學習單 學生寫的學習單 

 


