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A 壹 設計理念E 

  人是情緒的動物，情緒無所不在，一個人的思考、行為與日常生活深受喜怒哀樂等情感

驅使。情緒若拿捏得當，生命便能更豐富、更有力量；但若掌握不好，則可能影響人際關係

與學習表現，甚至讓自己陷入挫折與焦慮。因此，關鍵不在於壓抑情緒，而是學會管理情緒。 

  生活課程的學習重點強調「表現合宜的行為與態度，覺察自己、他人與環境之間的關係」；

而在 SEL的理念中，也期望幫助學生掌握面對挑戰所需的社會與情緒技能，促進其健康發展。

因此，本課程以「我懂我的情緒—控制情緒有方法」為主題，從生活課程〈彩色的世界〉」

單元延伸，透過教師引導，協助學生逐步認識情緒、看見情緒、理解原因、選擇方法並付出

行動。 

一、認識情緒、看見情緒，建立情緒覺察的基礎 

  課程先以複習生活領域課程中的色彩概念作為準備活動，引導學生從日常生活訊號（例：

如紅綠燈）理解「顏色會傳遞訊息」，再共讀《彩色怪獸》繪本，學習可以藉由具體的顏色連

結抽象的內心情緒，來認識情緒詞彙，讓情緒被看見，建立情緒覺察的基礎。  

二、看見情緒、理解原因 

  引導學生從繪本情境中發現生活裡的「我怎麼了？」並進一步思考情緒出現的原因。透

過句型練習與分享討論，提升情緒表達與整理思緒的能力。 

三、選擇方法、付出行動 

  透過《幸運的內德》繪本引導學生理解情緒會隨事件轉變，學習以正向態度面對挫折，

並建立多元的壞情緒調節方法。最後結合「情緒紅綠燈」進行情境演練，完成個人化的「情

緒說明書」，讓學生能在真實生活中練習自我調適與情緒管理。 

A 貳 教材來源E 

●康軒版生活二下主題三〈彩色的世界〉活動二〈色彩會說話〉 

●繪本《彩色怪獸》三采，Anna Llenas 

●繪本《幸運的內德》，維京，Remy Charlip 

我懂我的情緒—控制情緒有方法 
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A 參E A 課程計畫 

課
程
名
稱 

主
題
名
稱 

教 
學 
活 
動 

教 
學 
節 
數 

學習重點 

核心素養 
學習表現 學習內容 

我
懂
我
的
情
緒—

控
制
情
緒
有
方
法 

我
懂
我
的
情
緒 

活
動
一
：
顏
色
在
生
活
中
，
也
住
在
我
心
裡 

1 

1-I-1 

探索並分享對自己及 

相關人、事、物的感 

受與想法。 

2-I-2 

觀察生活中人、事、

物的 變化，覺知變化

的可能因素。 

4-I-2 

使用不同的表徵符號

進行表現與分享，感

受創作的樂趣。 

C-I-1 

事物特性與 現象的

探究 

生活-E-A1 

透過自己與外界的連結，產生自

我感 知並能對自己有正向的看

法，進而愛惜自己，同時透過對

生活事物的探索 與探究，體會與

感受學習的樂趣，並能主動發現

問題及解決問題，持續學習。 

生活-E-A2 

學習探究人事物的方法並理解道

理，增進系統思考與解決問題能

力。 

生活-E-A3 

藉由各種媒介，探索人、事、物

的特性與關係，同時學習各種探

究人、事、物 的方法、理解道理，

並能進行創作、分享及實踐。 

生活-E-B1 

使用適切且多元的表徵符號表達

想法、與人溝通，並能同理與尊

重他人想法。 

生活-E-C1 

覺察自己、他人和環境的關係，

體會團體規範意義，學習尊重他

人並在生活中實踐，同時能省思

自己在團體中所應扮演的角色，

在能力所及或與他人合作的情況

下，為改善事情而努力或採取改

進行動。 

活
動
二
：
我
的
情
緒
為
什
麼
會
變
？ 

1 

2-I-2 

觀察生活中人、事、

物的 變化，覺知變化

的可能因素。 

7-I-1 

以對方能理解的語彙

或合宜的方式，表達

對人、事、物的觀察

與意見。 

A-I-2 

事物變化現象的觀

察。 

D-I-2 

情緒調整的學習。 
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課
程
名
稱 

主
題
名
稱 

教 
學 
活 
動 

教 
學 
節 
數 

學習重點 

核心素養 
學習表現 學習內容 

 

控
制
情
緒
有
方
法 

活
動
三
：
面
對
壞
情
緒
，
﹁
轉
念
﹂
來
翻
轉 

1 

3-I-3 

體會學習的樂趣和成

就感，主動學習新的 

事物。 

6-I-1 

覺察自己可 能對生

活中的人、事、物產

生影響，學習調整情

緒與行為。 

 

D-I-2  

情緒調整的學習。 

E-I-3  

自我行為的檢視與調

整。 

F-I-2 

不同解決問題方法或

策略的提出 與嘗試。 

 

 

 
活
動
四
：
情
緒
說
明
書 

1 

1-I-3 

省思自我成長的歷

程，體會其意義並知

道自己進步的情形與

努力的方向。 

4-I-2  

使用不同的表徵符號

進行表現與分享，感

受創作的樂趣。 

6-I-1 

覺察自己可 能對生

活中的人、事、物產

生影響，學習調整情 

緒與行為。 

A-I-3  

自我省思。 

C-I-2  

媒材特性與符號表徵

的使用。 

D-I-2 

情緒調整的學習。 
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A 肆 主題統整課程架構圖E 

 

 

我
懂
我
的
情
緒—

控
制
情
緒
有
方
法 

顏
色
在
生
活
中
， 

也
住
在
我
心
裡 

 

我
的
情
緒
為
什
麼
會
變
？ 

面
對
壞
情
緒
， 

﹁
轉
念
﹂
來
翻
轉 

情
緒
說
明
書 

我
懂
我
的
情
緒 

控
制
情
緒
有
方
法 

1. 情緒積木比喻：用積木疊疊樂具象化「情緒

崩潰」的過程 。 

2. 翻轉思考：共讀《幸運的內德》，看主角如

何將「真倒楣」翻轉為「真幸運」的轉念思

考。 

3. 動手創作：製作「轉念翻轉卡」（正面黑白

倒楣、背面彩色幸運），練習多角度思考。 

1. 三大原則：確立處理情緒的底線——不傷自

己、不傷他人、不壞物品。 

2. 情緒紅綠燈三步驟： 

紅燈：停一下，確認目前情緒顏色。 

黃燈：想一想，選擇調節招數（深呼吸、說

出來、換想法等）。 

綠燈：再行動，選擇安全的方法解決問題。 

3. 終極產出：完成個人「情緒說明書」，整合

情緒名稱、原因、動作與具體應對招式。 

 

1. 色彩連結：複習生活中的顏色意義（如紅綠

燈、紅包），引導至心裡的感覺。 

2. 繪本導讀：共讀《彩色怪獸》，將五種情緒

（快樂、傷心、生氣、害怕、平靜）對應五

種顏色與特徵。 

3. 身體展演：透過「情緒比一比」遊戲，用肢

體動作內化情緒感知。 

1. 故事分析：透過《彩色怪獸差點遭殃的一

天》，觀察怪獸如何從高興變生氣，再變回

平靜。 

2. 句型練習：學習標準句型「因為   （事），

我會   （表情動作）感到   （情緒）」。 

3. 小組練習：同儕練習分享今日情緒與原因，

落實覺察自我的第一步。 
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A 伍 教學活動設計E 

領域／科目 生活 設計者 謝春貞 

實施年級 二年級 總節數 共 4 節， 160 分鐘 

單元名稱 我懂我的情緒，控制情緒有方法 

設計依據 

學 

習 

重 

點 

學習表現 

【生活】 

1-I-1 

探索並分享對自己及相關人、事、物

的感受與想法。 

1-I-3 

省思自我成長的歷程，體會其意義並

知道自己進步的情形與努力的方向。 

1-I-4 

珍視自己並學習照顧自己的方法，且

能適切、安全的行動。 

2-I-2 

觀察生活中人、事、物的變化，覺知

變化的可能因素。 

2-I-4 

在發現及解決問題的歷程中，學習探

索與探究人、事、物的方法。 

3-I-3 

體會學習的樂趣和成就感，主動學習

新的事物。 

4-I-2 

使用不同的表徵符號進行表現與分

享，感受創作的樂趣。 

6-I-1 

覺察自己可能對生活中 的人、事、

物產生影響，學習調整情緒與行為。 

7-I-1 

以對方能理解的語彙或合宜的方

式，表達對人、事、物的觀察與意見。 

核 

心 

素 

養 

生活-E-A1 

透過自己與外界的連結，產生

自我感知並能對自己有正向

的看法，進而愛惜自己，同時

透過對生活事物的探索與探

究，體會與感受學習的樂趣，

並能主動發現問題及解決問

題，持續學習。 

生活-E-A2 

學習探究人事物的方法並理

解道理，增進系統思考與解決

問題能力。 

生活-E-A3 

藉由各種媒介，探索人、事、

物的特性與關係，同時學習各

種探究人、事、物的方法、理

解道理，並能進行創作、分享

及實踐。 

生活-E-B1 

使用適切且多元的表徵符號

表達想法、與人溝通，並能同

理與尊重他人想法。 

生活-E-C1 

覺察自己、他人和環境的關

係，體會生活禮儀與團體規範

的意義，學習尊重他人、愛護

生活環境及關懷生命，並於生
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學習內容 

【生活】 

A-I-2 

事物變化現象的觀察。 

A-I-3 

自我省思。 

C-I-1 

事物特性與現象的探究 

C-I-2 

媒材特性與符號表徵的使用。 

D-I-2 

情緒調整的學習。 

E-I-3 

自我行為的檢視與調整。 

F-I-2 

不同解決問題方法或策略的提出與

嘗試。 

活中實踐，同時能省思自己在

團體中所應扮演的角色，在能

力所及或與他人合作的情況

下，為改善事情而努力或採取

改進行動。 

議 

題 

融 

入 

實質內涵 

閱 E1 認識一般生活情境中需要使用的，以及學習學科基礎知識所應具備的

字詞彙。 

閱 E8 低、中年級以紙本閱讀為主。 

閱 E11 低年級：能在一般生活情境中，懂得運用文本習得的知識解決問題。 

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 

閱讀素養： 

1.透過共讀《彩色怪獸》，引導學生建立情緒詞彙庫。學習使用句型「我感

到……因為……」來表達情緒與原因。 

2.從故事中理解「轉念」的概念，並將此技巧應用於解決自己的「壞情緒」。 

3.從文本中學習到的情緒調節方法，轉化為實際生活中的解決策略。 

生命教育： 

1.人有情緒，學生學習覺察當下的情緒顏色，理解「我有情緒是正常的」。 

2.人會思考，透過「轉念翻轉卡」的製作，練習從負面事件中找出正向觀點，

展現人類的思考彈性。 

3.人能自主決定，在「情緒紅綠燈」活動中，學生練習「停、想、行」三步

驟，成為能夠「選擇」安全方法來處理問題的自主個體。 

SEL 核心概念 

1. 自我覺察：能辨識、理解並表達自己的情緒。 

2. 自我管理：能夠使用各種有效的方式來調整自己的情緒狀態；能主動投入

任務並保持專注。 

教學設備／資源 

1. 康軒版生活二下主題三〈彩色的世界〉活動二〈色彩會說話〉 

2. 繪本： 

(1)《彩色怪獸》，三采，Anna Llenas 

(2)《幸運的內德》，維京，Remy Chairlip 

3. 《彩色怪獸差點遭殃的一天》自編故事 

4. 材料： 

(1)彩色怪獸圖卡或各色色紙（紅、黃、藍、黑、綠） 

(2)情緒怪獸表情拼圖包（含高興、生氣、傷心、害怕等表情） 
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(3)積木 

(4)名片、冰棒棍、色筆 

5. 學習單：我懂我的情緒學習單、情緒說明書學習單 

學習目標 

1. 認識與覺察情緒 

延伸生活課程中「顏色具有提醒功能」與彩色怪獸的故事引導，利用「情緒也能用顏色」被看

見與表達而用顏色卡選出自己當下的心情。 

2. 命名與表達情緒說出不同情緒的名稱與感受外，並能使用簡單句型表達情緒與原因，例如：「我

感到……因為……」。 

3. 理解情緒會變化透過繪本情境觀察情緒隨事件轉折而改變，理解壞情緒是正常的，並學習以正

向態度面對挫折。 

4. 學習情緒調策略學會並嘗試運用多元方法處理壞情緒（如深呼吸、暫停、表達需求、尋求協助、

轉換想法等調節），提升自我管理能力。 

5. 運用情緒紅綠燈做出合宜行動 

能在情境中使用「停一下、想一想、再行動」的步驟，做出合宜的情緒與行為選擇，減少衝動

反應。 

6. 完成情緒說明書並統整所學 

能完成個人化的「情緒說明書」，整理自己的情緒定義、常見情境、身體反應與應對方法，並

能在生活中實際運用。 
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教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 評量方式 備註 

主題一：我懂我的情緒 

活動一：顏色在生活中，也住在我心裡 

一、準備活動 

(一)顏色在生活中（複習生活領域課程） 

1.請學生翻開生活課本，複習生活中顏色的意義，讓

學生從熟悉的生活經驗出發。 

2.教師提問： 

(1)過馬路看到紅色，代表什麼？ 

(2)過年領到紅包，你覺得紅色代表什麼意思？  

(3)醫生為什麼穿白色袍子？你覺得白色給人什麼

感覺？  

(二)引導 

1.教師統整：原來同一種顏色，在不同情境會有不同

意思。例如：紅色可能代表停止、注意，也可能代

表喜氣、祝福；白色常讓人想到乾淨、安心。 

2.教師提問：顏色是一種生活訊號，不只在生活中提

醒我們，也可以用顏色說出我們心裡的感覺。 

（引出情緒顏色概念） 

 

二、發展活動 

(一)住在我心裡的顏色 

1.共讀《彩色怪獸》繪本 

第一階段：故事開始（看見混亂） 

引導學生觀察彩色怪獸一開始混亂的狀態，讓孩子

覺察「情緒亂成一團」的感覺。 

2.討論問題： 

(1)你覺得彩色怪獸的顏色是不是混在一起？你看

到了哪些顏色？  

(2)你有沒有心情也像這樣「一團糟」或「怪怪的」

的時候？那是什麼感覺？  

(3)書裡的小女孩建議怪獸怎麼做？（引導：把情

緒分開、放進瓶子裡） 

(4)故事最後怪獸變成粉紅色，你覺得他發生什麼

事？那會是什麼樣新感覺呢？ 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

【口頭評量】 

能表達生活中顏

色的意義。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【觀察評量】 

觀察學生在聆聽

故事與討論時的

專注度與參與

度。 

 

 

 

 

 

 

●康軒版生
活二下主題

三〈彩色的

世界〉活動

二〈色彩會

說話〉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

繪本《彩色

怪獸》三

采 ， Anna 

Llenas 
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第二階段：連結顏色與情緒（情緒看得見） 

1.引導學生從圖像與動作找出「情緒——顏色」的對

應。 

情緒 顏色 表情與動作 情境與比喻 

快樂 黃色 
會笑、會跳、手舞

足蹈、開心的玩 

像太陽一樣耀

眼 

傷心 藍色 
想躲起來，什麼事

都不想做。 

像綿綿的下雨

天。 

生氣 紅色 

想大吼大叫，把怒

氣發洩到別人的

身上。 

像猛烈燃燒的

鮮紅色 

害怕 黑色 
覺得自己什麼事

都做不好。 

是個膽小鬼，躲

在黑暗裡。 

平靜 綠色 
覺得更加心平氣

和。 

就像一顆安靜

的樹 

2.討論：什麼時候你會快樂／傷心／生氣／害怕／平

靜？ 

第三階段：總結概念（情緒可以整理） 

●下次當你覺得心情亂亂的時候，我們也可以像彩色
怪獸一樣，試著把情緒分清楚、整理一下。 

 

(二)情緒比一比（用身體演出情緒） 

1.教師說明：不同情緒會有不同表情和動作，我們用

身體來表現看看。 

示例： 

●黃色快樂：跳一跳、笑 

●藍色傷心：抱抱自己、低頭 

●紅色生氣：雙手叉腰、跺腳 

●黑色害怕：縮起來、發抖 

●綠色平靜：坐好、慢慢呼吸 

2.進行方式：教師舉起不同顏色的怪獸圖卡（或色

紙），學生用身體動作表現該情緒。 

 

三、綜合活動 

(一)教師統整： 

1.情緒就是心裡的感覺，它會影響我們的表情、動作

和身體反應。 

2.如果你是彩色怪獸，你快樂／傷心／生氣／害怕的

時候，想變成什麼顏色？ 

(目的：打破故事裡顏色和心情的框架，讓孩子可

以更有主體性的表達自己的感受和顏色的連結) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

【口語評量】 

能說出情緒的顏

色。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【實作評量】 

用「身體動作」

表現情緒。 

 

 

 

 

【口語評量】 

完整說出自己心

中的情緒顏色。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

彩色怪獸圖

卡或各色色

紙（紅、黃、

藍、黑、綠） 
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(二)今天我是哪個顏色：請學生用一張顏色卡記錄今

天的心情。 

(三)教師總結：生活中顏色是一種生活訊號；我們的

心裡也有顏色。當心情亂糟糟時，可以試著找出

自己的情緒顏色，讓情緒被看見、被說出來。 

(四)預告：下一節我們要學——情緒為什麼會來？它

怎麼變？ 

【第一節結束】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主題一：我懂我的情緒 

活動二：我的情緒為什麼會變？ 

一、準備活動：情緒拼圖遊戲 

(一)學生分組。 

(二)領取「情緒怪獸表情拼圖包」，請各組拼成快樂、

生氣、傷心、害怕。 

(三)請學生仔細觀察這些情緒的典型表情，並模仿。 

二、發展活動 

(一)情緒發生的原因與表情動作 

1.提問：情緒怪獸一整天都有事，牠的情緒為何變來

變去? 

2.教師講述〈彩色怪獸差點遭殃的一天〉故事內容： 

星期天一大早，小怪獸眉開眼笑，因為可以跟朋友

一起玩電動玩具。但玩了沒多久，小怪獸就生氣

了，因為他一直輸。 

一股熱氣直衝腦門，小怪獸瞬間變成了紅色的生氣

怪獸 ！他眉毛打結，大吼一聲：「不公平！」接

著用力把電動玩具摔在沙發上。朋友們都嚇了一

跳，客廳安靜得像結冰一樣。 

看著朋友們默默收拾東西準備回家，小怪獸心裡的

火雖然滅了，卻湧上一股想哭的感覺。他變成了藍

色的傷心怪獸。縮在牆角覺得好後悔、好孤單，心

想：「糟糕，大家都不理我了。」 

這時，他想起老師教過的「呼吸魔法」。他閉上眼

睛，深深吸氣數到三，再慢慢吐氣。一次、兩次……

慢慢地，他感覺心跳變慢了，變回了綠色的平靜怪

獸。 

小怪獸鼓起勇氣走過去說：「對不起，我剛剛亂發

脾氣。請留下來再玩一局好嗎？」朋友們笑著點頭

說沒關係。小怪獸心裡暖暖的，像太陽出來一樣，

又變回燦爛的黃色快樂怪獸，開心地和大家繼續挑

戰下一關！ 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

30分鐘 

 

 

 

【觀察評量】 

能拼出拼圖，並

辨識拼圖上的情

緒特徵。 

 

 

 

 

 

 

 

【附件一】 

情緒怪獸表

情拼圖包

(教師請事

先列印怪獸

表情拼圖

包，沿著直

線剪開，再

讓學生拼

圖。 

 

〈彩色怪獸

差點遭殃的

一天〉自編

故事 
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3.故事內容提問：教師講述完每一段故事後，停頓提

問以下問題： 

(1)怪獸遇到什麼事？  

(2)牠做了什麼表情/動作？  

(3)牠變成什麼顏色？現在是什麼情緒？  

4.給予回答鷹架——統整句型： 

句型：原因+表情動作+情緒 

小怪獸因為_________(事)，牠_________ ( 表情

動作) 感到_______(情緒) 

示例： 

(1)小怪獸因為可以跟朋友一起玩電動玩具，他眉

開眼笑，感到開心，成了黃色怪獸。 

(2)小怪獸因為遊戲一直輸，牠氣到把電動玩具摔

在沙發上，感到生氣，成了紅色怪獸。 

5.教師小結： 

(1)當我們遇到事情時，心裡的感覺，外在的表情

動作、身體的反應合起來，就是情緒。 

(2)怪獸為什麼變紅色？變藍色？又變回綠色？情

緒是會「流動」的，會隨著發生的事情改變。 

(二)換你說一說：你今天有哪些情緒，原因是什麼? 

1.換你說一說。 

我因為_________(事)，_________ (表情動作)  

感到_______(情緒) 

示例： 

我因為月考考不好，所以愁眉苦臉，感到很難過。 

● 提供原因詞庫 

沒輪到我、被誤會、被罵、找不到東西、朋友不跟

我玩 

2.小組練習：兩人一組輪流講： 

A：「因為_________(事)，_________ ( 表情動作) 

感到_______(情緒)。」 

B：「我理解了，別擔心。」 

 

三、綜合活動 

(一)完成〈我懂我的情緒〉學習單：畫出情緒的表情。 

(二)教師總結：原來情緒會變，是因為事情在改變。

請多觀察身體訊號，這就是覺察自我的第一步。 

(三)預告：下一節我們要學——壞情緒來的時候，我

們可以用哪些方法處理。 

【第二節結束】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

【口語評量】 

理解並說出情緒

是會改變的。 

 

 

 

 

【口語評量】 

以完整句型說出

事件引發的動作

與情緒。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【口語評量】 

說出自己的情緒

狀態及其產生的

原因與反應結

果。 

 

 

 

 

【實作評量】 

學生完成學習

單，覺察情緒的

狀態。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【學習單一】 

我懂我的情

緒學習單 
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主題二：控制情緒有方法 

活動三：面對壞情緒，「轉念」來翻轉 

一、準備活動 

1.壞情緒經驗連結：教師問「你曾經發生哪些事情，

讓你有『真倒楣』的壞情緒？」 

2.積木疊疊樂：教師在講桌上準備積木，學生每說出

一件倒楣事（例如：忘記帶作業、和同學吵架），

教師就疊上一塊積木。 

3.觀察危機：當積木疊得很高、搖搖欲墜時。 

4.教師提問：大家看，這個積木塔現在怎麼了？如果

再發生一件小小的倒楣事（再放一塊），會發生什

麼事？ 

5.教師總結：我們的情緒就像是積木塔，如果壞情緒

堆疊太高，沒有處理，情緒就會『崩潰』，就像積

木倒下一樣。 

二、發展活動 

1.繪本導讀： 

(1)介紹主角：今天我們要認識一位新朋友叫內

德，他一直遇到倒楣的壞情緒，也疊了好高好

高的倒楣積木，我們來看看他的積木塔最後有

沒有倒掉？  

(2)教師講述《幸運的內德》故事繪本。 

2.連結積木概念： 

● 讀到「發動機爆炸」 → 教師指著積木塔：「哇！

內德疊了一塊超級大積木！」 

● 讀到「遇到鯊魚」、「遇到老虎」→「積木越來越

高了，好像快倒了！」 

3.觀察轉折： 

(1)教師提問：內德有沒有讓積木倒下來？他有害

怕大哭或是放棄嗎？他做了什麼？ 

(2)引導學生發現內德會「轉念思考，找方法」（例

如：他很會挖洞）。這就像是他把積木一塊一

塊拿下來，讓積木塔變穩了。 

4.翻轉倒楣壞情緒～學習轉念換想法 

(1)規則說明： 

● 教師準備情境題，讓學生練習說出正確的轉

念。 

● 如果說出正向轉念（翻轉成功）：全班給予

掌聲，代表積木塔安全了（或移除一塊積木）。 

● 如果說錯（負面想法/無法轉念）：就加入一

塊積木。 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【觀察評量】 

觀察學生是否

能具體說出日

常生活中遇到

的「倒楣事」，

並理解情緒堆

疊的概念 

 

 

 

 

 

 

 

【觀察評量】 

觀察學生在聆聽

故事與討論時的

專注度與參與

度。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

疊疊樂積木 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《幸運的內

德》，維

京 ， Remy 

Charlip 



 13 

(2)教師引導語：透過將『真倒楣』的負面想法轉

化為「真幸運」的正面觀點，能幫助我們在面

對不如意時，保持積極的心態。 

(3)情境練習：(範例）： 

情境一：「真倒楣，下雨了不能出去玩，好失

望。」 

轉念「真幸運， 。」 

(參考答案：可以在家裡看故事書)加積木、 

(一直看電視、打電動) 減積木 

情境二：「真倒楣，冰淇淋竟然不小心掉在地

上，好生氣。」 

轉念「真幸運， 。」 

(參考答案：這樣就不會蛀牙了。) 

情境三：真倒楣，停電了無法打電動，好無聊。」 

轉念「真幸運， 。」 

(參考答案：可以和家人點蠟燭聊天 

情境四：真倒楣，跟同學吵架，好難過。」 

轉念「真幸運， 。」 

(參考答案：可以學會好好說話) 

 

三、綜合活動 

1.製作轉念翻轉卡 

(1)發下一張白色名片卡與冰棒棍。 

(2)學生在正面畫出黑白的「倒楣情境」。 

(3)在背面畫出彩色的「幸運情境」（轉念後的結

果）。 

(4)完成後貼在冰棒棍上，全班作品放置於教室前

方，隨時讓學生練習翻轉心情。 

2.教師總結：要翻轉正念想法其實不容易喔，需要不

斷的練習；轉念不是「強迫裝開心」，而是「換個

角度想一想」。 

3.預告：面對壞情緒不只有「轉念換想法」的方式，

還有其他方法，下一節課來學習。   

【第三節結束】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

【口語評量】 

正確口述「真幸

運…」的翻轉句

型 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【實作評量】 

檢視「轉念翻轉

卡」內容，正面

（黑白）與背面

（彩色）的情境

描述是否具備邏

輯關聯，且能呈

現「換個角度想」

的心理轉變。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

名片 

冰棒棍、 

彩色筆 

 

主題二：控制情緒有方法 

活動四：情緒說明書 

一、準備活動 

● 回顧與連結：上一節課我們學習了用【轉念換想法】

來翻轉倒楣壞情緒，其實翻轉壞情緒還有好幾招

喔！這堂課我們來學習更多新方法，製作屬於自己

的情緒說明書。 

 

 

2分鐘 
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二、發展活動 

1.面對壞情緒的原則 

重要叮嚀：在使用任何方法前，要記得三個原則： 

(1)不可以傷害自己。 

(2)不可以傷害別人。 

(3)不能破壞物品。 

目標：找到能夠讓自己情緒變好、且效果較持久的

方法。 

2.情緒紅綠燈三步驟 

(1)教學：教師示範並帶領全班一起活動： 

第一步：●紅燈：停一下（ ） 

我現在是＿＿（情緒/顏色） 

功能：保護自己不崩潰，避免傷害他人或物品。 

第二步：●黃燈：想一想（ ） 

我需要________ 

選擇招數：學習下列方法來調節情緒： 

●【身體慢下來】：做深呼吸 

●【說出來】：練習說：「我需要你聽我說…」。 

●【做點事】：喝口水、離開現場、找老師。 

●【換想法】：告訴自己換想法 

第三步：●綠燈：再行動（ ） 

我要________（選一個方法） 

功能：選擇一個對自己、他人與物品都安全的

方法去解決問題。 

(2)完整示範：下課排隊被插隊 

●我現在是生氣／紅燈。 

●我需要冷靜一下，讓老師聽我說。 

●我要深呼吸 3 次，然後用一句話說：請你排

到後面。 

3.情境演練：請學生分組或個別針對以下情境，練習

「紅綠燈三步驟」。 

(1)考試寫到一半突然不會 

(2)同學笑我畫得很醜 

(3)被老師提醒：你太吵了 

20分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【實作評量】 

觀察全班在進行

紅、黃、綠燈動

作示範時（如：

拍手、摸頭、深

呼吸）的參與度

與準確性。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【實作評量】 

在特定情境中，

說出符合「紅綠

燈三步驟」的應

對語言，且方法

必須符合「不傷

人、不傷己、不

破壞」的原則。 

 



 15 

三、綜合活動：完成「情緒說明書」學習單 

1.學生選「自己最常遇到的一種情緒」（建議：生氣

/難過/害怕） 

2.我的「情緒說明書」內容 

●我的情緒顏色/名字？  

●什麼時候會出現？  

●身體會怎樣（表情/動作）？  

●心裡常想什麼：  

●我可以用的兩個方法：         、  

【身體慢下來】：做深呼吸 

【說出來】：練習說：「我需要你聽我說…」。 

【做點事】：喝口水、離開現場、找老師。 

【換想法】：告訴自己換個方式想。 

3.分享：邀請自願的同學分享自己的說明書。 

4.教師總結：人是情緒的動物，會隨著發生的事情改

變情緒。情緒不是壞東西，只要懂自己的感覺，就

有方法可以處理它！ 

【第四節結束】 

18分鐘 【實作評量】 

評估學生是否能

針對自己常遇到

的情緒，列出具

體的身體反應及

兩個有效的調節

方法。 

【學習單二】 

「情緒說明

書」學習單 

參考資料： 

EQ學園：好人氣養成班，天下雜誌，楊俐容、張黛眉 

教育部社會情緒學習中長程計畫 
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ˍˍˍˍ年ˍˍˍˍ班ˍˍˍˍ號 姓名ˍˍˍˍˍˍˍˍˍ 

 

一、請根據不同情緒畫出不一樣的表情，例如：

快樂（眼睛笑瞇瞇，嘴巴張開大笑）。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
二、請圈出正確的情緒。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
三、畫出我今天的心情顏色，寫下我的感覺。 

 
 
 

我懂我的情緒 

快樂 生氣 

 

傷心 

 

 

害怕  快樂 

 

害怕  快樂 

 

 

平靜  煩悶 

 

 

平靜  煩悶 

 

我今天因為            (事)， 

                     (表情動作) 

感到                     (情緒) 
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ˍˍˍˍ年ˍˍˍˍ班ˍˍˍˍ號 姓名ˍˍˍˍˍˍˍˍˍ 

 

一、我會畫出我的情緒怪獸，並塗上顏色。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、請將紅綠燈塗上顏色，並且連連看。當情緒

來臨時，請用紅綠燈解除危機。 

 

 

 

 

 

 

三、選出兩種可以用來緩和情緒的方法。 

    

○讓身體慢下來 

做深呼吸 
○說出來 

練習說：我需要、

你聽我說…… 

○做點事 

喝口水、離開現

場、找老師 

○換想法 

告訴自己換個

方式想 

情緒說明書 

我的情緒顏色和名字。 

                                                   

什麼時候會出現？ 

                                                   

身體會怎麼樣？（表情／動作） 

                                                   

心裡常想什麼？ 

                                                   

● 紅燈：停一下 

● 黃燈：想一想 

 

● 綠燈：再行動 

 

選擇一個對自己、他人

與物品都安全的方法 

避免傷害他人或物品 

保護自己不崩潰 



 18 

附件一  情緒怪獸表情包拼圖 

 

 

 


