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學習
領域 

綜合
領域 

課程 
模式 

【】單元主題 

【 】主題統整 
教學模
式 

【】大班【 】分組 
【】各班教學【】其他 

實施
層面 

【】學校層級活動課程【】學群合作教育活動【】班級經營教育活動 
【】校本課程【 】銜接教材【 】補充教材【 】其他       

主題課

程名稱 

我們的小宇宙 

單元數 共分【二】單元 

總節數 【2】週【4】節 

時  間 【160】分鐘 

單元活

動名稱 
情緒百寶箱 教學時間 【4】節【160】分鐘 

教學者 個學中心全體教師 合作教學者  

對應之
學校願
景 

【】多元學習【】快樂和諧【 】服務人群 

教學具

體目標 

1.了解學生的自我概念和

自我價值感。 

2.增進同儕彼此間更深入

的認識和了解。 

3.讓學生了解人我之間的

差異性，並學會尊重和包

容。 

4.讓學生了解如何適當表

達自己的感受和不同的想

法。 

5.讓學生了解「不傷害自

己，也不傷害別人」的互

動方式。 

6.能瞭解繪本中生氣的故

事情境及內容。 

7.能說出自己生氣的經

驗。 

8.能了解生氣情緒問題的

解決方法。 

融入之校本課程分段概

念或十二項核心素養、或

七大議題 

無 

主要領

域 

能力指

標 

1-2-3 
辨識與他人相處時自己的

情緒。 
1-2-1 
欣賞並展現自己的長處，

省思並接納自己。 

相關領域 

能力指標 

【語文】 

  2-2-1-3能讓對方充分表  

  達意見。 

2-2-2-4能在聆聽過程

中感受說話者的情緒。 

 



教學活

動流程 

活 動 流 程 
時間 

(分) 
教學資源 備註 

【第一節】 

※ 暖身活動 

1. 認識個學中心老師 

2. 上課規則說明、計分方式 

分小組計分、保密原則 

※ 活動一:四格遊戲 

1. 分人發一張 A4紙，摺成四等份，中間寫上名字 

如圖: 

 

 

 

2. 依序在四個格子中寫出下列問題的答案: 

 (1)寫出形容自己的三個形容詞: 

  例如:開心的、迷糊的、粗魯的、細心的….. 

 (2)寫出從小到大三件最得意的事: 

  注意:強調得意的經驗，不一定 是成就 

  例如:吃三個漢堡、會騎獨輪車，不一定 是獨輪車比 

       賽第一名 

 (3)最喜歡/討厭的三件事 

   注意:三件 都要一樣 是最喜歡或是最討厭 

 (4)對這一堂課有甚麼期待?或是希望這一堂可以跟 

    全班同學 一起 做甚麼?(寫出三項) 

3. 互動時刻 

(1)請每一位小朋友可以隨意移動位置，兩兩互換看別

人所寫的內容，過程中務必保持安靜、不說話。 

(2)老師放輕音樂開始活動，當音樂停止，不管拿到誰

的單子，都請回座位。 

4. 分享 

(1)請自願分享，自己手中的單子或是看過的內容中，

印象最深刻的是什麼?為什麼? 

(2)總結:每個人都有自己不同的經驗和價值觀，我們要

試著了解別人，也尊重別人的想法。 

 保密原則:今天課堂上所有跟同學有關的事，下課出了

教室門就忘記(保密)。 

 

【第二節】 

※ 活動二:心情溫度計 
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1. 引起動機 

(1)老師拿出一般常用溫度計，問小朋友:知不知道溫度

計是做甚麼用的? 

(2)那有沒有量心情的溫度計?心情要怎麼量呢? 

(3)今天我們就要來做一個自己的”心情溫度計”。 

2. 製作自己的心情溫度計 

(1) 發下一人一張 A4紙，每人選三支蠟筆或彩色筆。 

(2) 將 A4紙對折一半，一邊畫出溫度計刻度，並依序標

出 0、5、10的分數，一邊畫出五個格子，如圖: 

 

 

 

 

 

 

 

(3) 先在溫度計上，畫出代表 0分、5分和 10分的心情

臉譜，分數越高，心情越好。 

  ※注意:老師不要先示範 0-10分的表情符號，但是可 

        以提供情緒臉譜範本。 

(4) 在另一邊的格子中，依序標出不同項目，自己對自

己的評分: 

 

    a.現在的心情 

    b.跟同學、朋友的關係 

    c.跟家人的關係 

    e.學業 

    f.健康 

    分數從 1-10分，可以在格子旁邊，註記給該分數的

原因。 

3. 分享 

(1)示範: 

a. 老師先示範自己的心情溫度計臉譜，並說出第一

格「現在的心情」給分的理由。 

b. 詢問「現在的心情」是否有給 10分或 9分的同學，

原因是什麼? 

c. 依序詢問是否有給 7………1分的同學，請舉手，

若有只給 1分的同學，詢問是否願意分享原因? 

(2)小組分享: 
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a.就近將學生分成 3-4人一組，將桌子靠攏。 

b.請學生一一依序分享自己給分的原因。 

c.請願意上台分享的小朋友。(可以加分) 

4. 總結 

(1)每個人都有自己不同的心情，也都有原因，沒有人的

心情是可以隨時都滿分的，重要的是，當你心情不好時，

你會去想一想原因是什麼?可以怎麼表達，讓別人知道，

又不會傷害到別人? 

(2)接下來要想的是，可以做些甚麼讓分數變多一點呢?

讓自己的心情變好一點?如果你是他的朋友，你可以怎麼

做呢? 

 

5.頒獎及預告 

(1)頒發最高得分前三組，請得獎小組需大方分享。 

(2)保密原則:下課之後，跟同學有關的事，都要遵守最

高保密原則，尊重他人的秘密，不要到處說。 

(3)預告:下一次的課，老師就要教大家，”如何愛自己，

也愛別人”的方法喔! 
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【第三節】 

【引起動機】 

「欣賞繪本故事-我變成一隻噴火龍了」： 

1. 利用power point或影片讓小朋友欣賞情緒處理-生氣的繪本小故

事（我變成一隻噴火龍了）。 

2. 請小朋友回憶繪本故事的內容，回答問題。 

3. 請學生觀察自己生氣時的表情及動作，分享自己生氣的經驗及

處理的方式。 

【發展活動】 

「情緒滅火器使用四步驟」： 

1. 給小朋友學習單，請小朋友選擇對自己有效的「生氣解藥」。 

2. 情緒滅火器：將「生氣解藥」儲存於「情緒滅火器」中，當情

緒在合理範圍內不需使用，但當情緒太強烈時，就要遵循以下

步驟來使用: 

（1） 標示情緒：注意看自己的臉部表情；聽自己的呼吸；感覺

自己的心跳速度與肌肉繃緊狀態。知道自己正在「生氣」，

快要成為噴火龍了! 

（2）「情緒滅火器」使用步驟： 

A.停：用方法讓自己冷靜，深呼吸，數數；或閉眼睛、張

開眼睛三次；或握緊、打開拳頭三次。 

B.想：想出生氣的解藥。 

C.選：選出「不傷人、不傷己」的消氣方法。 

D.做：將選好的消氣方法做出來。 

3. 使用示範：請一位學生和老師示範「哥哥搶我的玩具」情境下，

使用情緒滅火器的四個步驟。 

 

【第四節】 

「我生氣了，怎麼辦」？：  

1.請小朋友分組抽題上台表演，在引起生氣的情境出現時，如何運

用「情緒滅火器」。題目包括： 

（1）家裡： 

＊ 哥哥搶我的玩具。 

＊ 明明是弟弟先打我，媽媽卻只罵我。 

＊ 弟弟畫我的作業簿。 

＊ 爸爸心情不好就罵我。 
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（2）學校： 

＊ 同學說我壞話。 

＊ 被老師誤會還被老師罵。 

＊ 被同學罵笨。 

＊ 同學不跟我玩。 

（3）公共場所： 

＊ 排隊時有人插隊。 

＊ 在公園別人笑我。 

2. 每練習完一題老師給予回饋及提醒注意事項再接續練習下一

題。 

 

【綜合活動】 

「火焰大考驗」： 

1. 老師解釋遊戲規則。(如附件) 

2. 各組可挑戰別組其中一位同學上台接受考驗。 

3. 三十秒為限，挑戰者想出最容易使被考驗者生氣的事。 

4. 評審視被考驗者反應，依據得分標準給分。 

3. 經過三至五回比賽，最終勝利者接受歡呼，全組可以 

   得獎章一枚。 
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火焰大考驗 
Ψ遊戲規則： 
 1.  4～5 人一組（由別組指定

火爆浪子 1 人，接受火焰大
考驗）。 

 2.  圓桌會議商量戰術： 
   想出讓火爆浪子最易動怒的

事。 
（越生氣得分越低）。 
 3. 積分多者優勝。 

 

看完故事的問題 
 

＊生氣的我 
看完故事後，想一想: 

1. 我經常會為了什麼事生氣？ 

2. 我生氣時很想…..？ 

3. 生氣時的我好像…？ 

 

＊生氣解藥 
對你有效的〝生氣解藥〞是什麼？平時準備好，生氣的時候服用，

氣就會消喔！每人至少找出三項解藥!  

1. 2.  3.  

 

＊ 火焰大考驗 
  

 接受火焰大考驗時，評審照以下

標準評分: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作業單： 

Ψ得分標準：（30

秒反應） 

5 分 說一個自己

的優點 

4 分 想出好辦法 

3 分 安靜不說話 
  
  


