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黃子瑜 老師
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桃園市有得國民中小學藝術教師

學歷

國立清華大學藝術與設計學系碩士

經歷
． 藝術陪伴工作坊講師(奇美醫院安寧病房藝術陪伴
研習、高雄市藝術陪伴志工研習、慈濟大學師培中

心藝術陪伴研習等)

． 出版藝術治療繪本《我要知道我是誰》

． 夢的N次方教師研習計畫，視覺藝術領域副召集人

視情緒
   畫心聲

視覺藝術的教學實踐SEL
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鑽石─
看見多面向的自己

教學課程設計

主題／單元名稱 鑽石――看見多面向的自己 設計者 黃子瑜

實施年級 七年級上學期 節數 2節課(每節45分鐘)

學習主題 SEL社會情緒學習 × 生命教育 × 正向自我覺察

學習目標

1. 自我特質覺察與轉化：透過卡牌活動，進行自我觀察。將對個性缺

點的負面評價轉化為正向的價值發現，從中建立正向的自我認同與

心理韌性。

2. 「鑽石切面」多維度創作：運用「鑽石切面」為隱喻，學習利用不

同色彩、線條與圖像，表現個人性格的多面性與獨特美好。

3. 圖文結合的敘事表達：結合視覺藝術與文字論述，以文字詮釋創作

意涵，達成內在情緒與生命觀點的深度表達。

4. 同理互動與尊重分享：透過作品分享與互動過程，學習以同理心傾

聽他人的生命故事，並能在尊重人我差異的基礎上，建立良性的同

儕對話。

教學資源

白色卡紙(三十二開)、色鉛筆、黑色代針筆(簽字筆)、空白名片紙、
鉛筆、護貝機、護貝膠膜、剪刀、牌卡(「換言一新」牌卡，或其
他具備個性正反(優點、缺點)的兩面牌卡，亦可利用AI生成自製牌
卡)、輕音樂。

SEL對應核心能力

或相關概念

第一節課  

1. 自我覺察(Self-Awareness)：學生透過正、負面個性特質對照，理
解個性的一體兩面。

2. 人際關係技巧(Relationship Skills)：藉由學生互相自我介紹，練習
傾聽與接納。

第二節課  

1. 自我管理(Self-Management)：透過創作轉化情緒、穩定心緒。

2. 正向自我概念(Positive Self-Concept)：以視覺化的方式強化自我
認同。

學習活動 時間

一、準備活動

　　老師提前準備各項教學資源，如將白色卡紙預先裁切成鑽石形狀，並理解

本堂課希望達成之教學目標。

二、導入活動

㈠老師將學生分為六組，每位學生有一張空白名片紙、鉛筆。
㈡�老師將牌卡均分為六份，將「負面個性(缺點)」那一面朝上擺放在各組桌
上，並請學生不要翻動牌卡。

5分鐘

三、展開活動

㈠ 請學生在自己的組別桌上，挑選一張最符合自己個性的牌卡。但不要拿取翻
動，只將卡片上的文字抄寫在空白名片紙的背面。

 Tips  由於空白名片紙要抄六項個性，老師可提醒學生字體不要太大，準備
較大張的卡片紙。

㈡ 依序請學生換組挑選牌卡，各抄寫一項符合自己特質的個性，直到空白名片
紙背面抄滿六項個性。

㈢ 請學生找一位同學，兩人一組，以抄下來的六項負面個性介紹自己，並請學
生觀察體會這樣介紹自己的感受。

㈣�指示學生翻牌看牌卡背面，以發現「缺點背後的優點」。之後再將寫滿六項
負面個性的名片紙翻到另一面，抄下相對應的六項正面個性描述。

㈤ 請學生找回原來的夥伴，兩人一組，再次以正面個性重新介紹自己，並請學
生感受這次自我介紹的時候，有什麼不同的感受。

20分鐘

四、綜合活動

㈠ 老師指導學生進行藝術創作與自我表達。
㈡ 老師給每位學生發下各一張的「鑽石小卡」。
 Tips  「鑽石小卡」約三十二開，內有鑽石八面空白切面，象徵自我多面性。
㈢ 邀請學生以色鉛筆畫出自己的正向特質(參考名片卡抄寫的文字)，透過色彩
表現於六個切面中，剩餘兩個切面則以色彩自由表現「我想看見的自己」。

20分鐘

五、建議事項

㈠  本堂課融入SEL中「自我覺察」、「人際關係技巧」的核心能力。
㈡ 課程活動中，老師可適時以語句引導學生：「當我們能看到缺點背後的光
亮，就能更包容自己與他人。」

㈢ 進行活動時，可搭配輕快的背景音樂。

第一節課 自我探索與情緒覺察七上

32
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學習活動 時間

一、導入活動

㈠ 接續上一堂課，學生在「鑽石小卡」的八個切面上，以色鉛筆塗色，代表自
己個性的不同面向。

㈡ 老師引導學生，使用黑色代針筆(簽字筆)，透過隱喻聯想，將自己的八項正
面特質以圖案、線條、符號加強表達。

20分鐘

二、展開活動

㈠ 老師引導學生將八項正面特質，梳理成一段介紹自己的短文，書寫在「鑽石
小卡」背面，整合自己的優點與信念。

㈡ 「鑽石小卡」完成後，老師帶領學生將小卡護貝成「鑽石書籤」，作為自我
肯定的象徵。

㈢ 請學生兩至三人一組，分享介紹自己的鑽石小卡作品，也邀請同學分享這次
牌卡活動與藝術創作過程中的新發現。

20分鐘

三、教師總結

㈠ 每個人都是一顆珍貴的鑽石，有各種層次，擁有不同的優勢與特質，我們可
以在生活中，為自己站對位置，好好散發光芒，但也要留心優勢背後容易出

現的缺點，適時進行自我調整。

㈡ 在牌卡挑選時，大家是否有「比較容易看見自己缺點」的感覺？因此在同儕
相處上，也可以提醒自己，在看見同學缺點時，找一找背後的優點是什麼？

盡量以欣賞的眼光與同儕相處。

5分鐘

四、建議事項

㈠ 本堂課融入SEL中「自我管理」、「正向自我概念」的核心能力與相關概念。

㈡ 課程活動中，老師可適時以語句引導學生：「這張小卡，是你內在光芒的記
錄。當你懷疑自己時，記得你就是這顆獨一無二的鑽石。」

第二節課 藝術創作與自我表達

肯定自己，同理他人

每個人都是珍貴獨特的鑽石

課程花絮集錦
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教學課程設計

主題／單元名稱
考卷再創作― 
宣洩情緒重新啟航

設計者 黃子瑜

實施年級 七年級下學期 節數 2節課(每節45分鐘)

學習主題 SEL社會情緒學習 × 心理健康 × 情緒調節

學習目標

1. 壓力覺察與情緒釋放：正向覺察升學壓力，透過撕、剪、貼、畫等
創作方式，將緊繃的情緒轉化為視覺表達，達成情緒抒解。

2. 考卷意象的藝術重構：運用多元媒材重新詮釋「考卷」與「分數」
的意義，將單調的考卷轉化為具備個人經驗的藝術作品，練習素材
性質的靈活運用。

3. 自我價值與成績去連結：反思「標準答案」與「自我價值」的關
係，能看見成績之外的內在努力與真實感受，建立多元且穩定的自
我概念。

4. 創作歷程的自我對話：在藝術實踐中練習正向自我對話，覺察從創
作開始到完成的心境變化，將考場上的焦慮轉化為創作中的掌控感
與自信。

5. 獨立思考與意義反思：透過藝術探索個人生活議題，培養對社會框
架(如考試制度)的獨立思考能力，並從創作反思中賦予學習經驗嶄
新的意涵。

教學資源
舊考卷、模擬考答案卡(全新)、各色美術紙(八開)、彩繪筆、口紅
膠、剪刀、美工刀、輕音樂。

SEL對應核心能力

或相關概念

第一節課  

1. 自我覺察(Self-Awareness)：引導學生覺察壓力與情緒來源，如撕
考卷時的感覺是什麼？

2. 自我管理(Self-Management)：學習以非破壞性方式釋放情緒，如
安全使用工具、尊重空間。

第二節課  

1. 自我管理(Self-Management)與社會覺察(Social Awareness)：引導
學生思考：「當考試壓力消失，還剩下什麼？」並透過藝術創作，
重新建立自我價值與信心。

2. 負責任的決定(Responsible Decision-Making)：培養學生獨立思考
與價值判斷能力，讓學生理解：「每個人的答案都值得被尊重。」

3. 人際關係技巧(Relationship Skills)：透過分享與傾聽，練習尊重他
人與表達自我。

學習活動 時間

一、準備活動

㈠ 老師提早兩週預告，請學生蒐集十份舊考卷。

㈡ 老師準備各項教學資源，並理解本堂課希望達成之教學目標。

二、導入活動

㈠老師分享「考卷再創作」理念，請學生帶來舊考卷。
㈡ 老師引導學生體會「生活中最貼近自己的素材，也許就是最好的藝術創作 
媒材」。

5分鐘

三、展開活動

㈠ 老師引導學生透過觀察，抒發舊考卷堆疊的感覺，如重量、壓力、回憶、情
緒等。

㈡ 老師請學生盡情以自己的方式，對舊考卷宣洩面對考試的壓力，可以撕、
揉、切割、剪等，但不可傷害到自己和同學的身體。

㈢ 情緒宣洩過後，邀請每位學生說一句話代表此刻的心境。

㈣ 老師總結：「情緒沒有對錯，但行為有。」因此，我們應以不傷人、不傷己
的方式，接住並抒發自己的情緒。

㈤ 引導學生思考，面對困境，我們不能只停留在宣洩情緒，更需要再重建。試
想，考試除了壓力之外，還帶來什麼正面的幫助？邀請學生選擇一張適合承

接考試意義的美術紙，準備接下來的創作。

20分鐘

四、綜合活動

㈠老師請學生自由發揮創意，表達創作主題：「我對考試的想法」。
㈡ 老師引導學生利用破壞後的考卷碎片，在選擇的美術紙上重新組構畫面，表
達考試對自己的意義。

㈢ 老師鼓勵學生加入圖像、文字、分數、符號等元素，並提示在這個自我表達
的創作中，「你做的都是對的」，因為只有自己才能真實表現出自己內在的

想法。

20分鐘

五、建議事項

㈠  本堂課融入SEL中「自我覺察」、「自我管理」的核心能力。

㈡進行活動時，可搭配輕快的背景音樂。

第一節課 覺察與釋放──考卷成為創作素材

七下
考卷再創作─
宣洩情緒重新啟航

76
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學習活動 時間

一、導入活動

　　接續上一堂課，在創作的中後段時間，老師可以引導學生檢視自己的作品

是否完整呈現考試帶來的意義？並鼓勵學生從不同的角度思考同一件事。

5分鐘

二、展開活動

㈠ 加入新的創作元素「模擬考答案卡」刺激創作動力。

㈡ 教師引導提問：以往學生填寫答案卡，須努力填寫老師要的標準答案，而在
今天的創作中，邀請學生自己定義：「我的答案是什麼？」將答案加入這件

作品之中，繼續創作。

 Tips  模擬考答案卡一樣可以自由切割、塗色，再創作。

㈢ 邀請學生在創作尾聲，再次觀看自己的作品，將觀看同時心中浮現的一句
「有力量的話」，送給現在的自己，並書寫在這件作品最適合的位置上，最

後為作品簽上日期、姓名。

㈣ 邀請學生彼此欣賞作品，分享創作的心情和收穫。老師同時提醒學生，創作
過程中的表達應勇敢且真實，因此對於同學的作品，我們需要保持「同理、

支持、不批評指教」的態度聆聽，一起維護安全的創作空間。

35分鐘

三、教師總結

㈠ 老師引導學生認知：生活中最貼近自己的素材，也許就是最好的藝術創作
媒材。

㈡ 老師可再次強調：當我們面對困境，不能只停留在宣洩情緒壓力，更需要再
重建。「情緒沒有對錯，但行為有。」因此，我們應以不傷人、不傷己的方

式，接住並抒發自己的情緒。

5分鐘

四、建議事項

㈠ 本堂課融入SEL中「自我管理」、「社會覺察」、「負責任的決定」、「人
際關係技巧」的核心能力。

㈡進行活動時，可搭配輕快的背景音樂。

第二節課 重構與表達──我對考試的想法

把考試壓力轉化創作動力，重新定義考卷意義。

課程花絮集錦
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光芒─
以藝術凝聚希望與行動

教學課程設計

主題／單元名稱 光芒―以藝術凝聚希望與行動 設計者 黃子瑜

實施年級 八年級上學期 節數 2節課(每節45分鐘)

學習主題 SEL社會情緒學習 × 生命教育 × 班級經營 × 升學輔導

學習目標

1. 個人願景的視覺轉化：引導學生運用色彩、線條與圖像，將抽象的個人夢

想、目標與信念具象化為「光束」符號，學習以藝術符碼表達內在追求。

2. 情緒覺察與正向激勵：在繪製過程中引導學生覺察面對升學壓力的焦慮，

透過創作釐清努力方向，並藉由藝術行動激發自我激勵的心理韌性。

3. 色彩心理與能量表現：學習色彩的心理象徵意義與形狀構成，練習透過

視覺語言展現具備「希望感」與「力量感」的美感表現力。

4. 集體創作與歸屬感建立：透過班級團體活動，體驗個人作品融入集體畫

面的過程，從中凝聚班級向心力，並強化同儕間的心理支持與歸屬感。

5. 藝術轉化與行動力實踐：理解藝術如何作為轉化情緒的媒介，讓創作不

只是產出美感，更是將心理能量轉化為現實生活行動力的過程。

教學資源
兩張海報紙(全開，一張黃色，另一張顏色不拘)、壓克力顏料、彩繪用
具、丙烯馬克筆、口紅膠或雙面膠、萬用黏土。

SEL對應核心能力

或相關概念

第一節課  

1. 自我覺察(Self-Awareness)：透過想像自己是一道「光」，引導學生覺
察升學前夕的情緒狀態、內在期待與不安，並以「現在、過程、夢想」

的光芒結構，將抽象感受轉化為具體的圖像與色彩表現。

2. 自我管理(Self-Management)：在專注創作的過程中，練習穩定情緒、
耐心投入，將焦慮轉化為可行的行動思考，培養面對目標時的專注與調

節能力。

第二節課  

1. 自我覺察(Self-Awareness)與負責任的決定(Responsible Decision-Making)： 
透過書寫與裝飾光芒內容，引導學生思考「我能為自己的夢想做些什

麼」，並為自己的價值、目標與行動方向做出選擇。

2. 社會覺察(Social Awareness)與人際關係技巧(Relationship Skills)：在個
人光芒拼回班級集體創作的過程中，體驗團體支持的力量，學習欣賞差

異、表達祝福，並建立班級向心力與彼此陪伴的感受。

學習活動 時間

一、準備活動

　　老師於課前將全開海報紙裁切成細長三角形(數量為學生人數)，並使用萬
用黏土，在黑板上黏貼成放射狀「光芒」。

Tips  「光芒」以黃色全開海報紙製作，均分為班級人數的細長三角形紙片，
每張紙片背後依照順序編號。

二、導入活動

㈠ 老師引導學生閉上眼睛想像：「如果你是一道光，你會照向哪裡？」並思
考：「我的夢想是什麼？我能為夢想做些什麼？」

㈡老師邀請學生於黑板上的海報紙上取下一束光(細長三角形紙片)。

5分鐘

三、展開活動

　　老師引導學生進行色彩聯想。

㈠三角形的尖端代表夢想(前往的地方)，會是什麼顏色？

㈡三角形的底端代表現在的狀態，可以什麼顏色代表？
㈢從三角形底部到尖端的「過程」，能為自己做什麼努力？能以什麼顏色象徵？

5分鐘

四、綜合活動

　　老師指導學生使用壓克力顏料或水性色彩(如水彩)，在三角形光芒紙片
上，塗上顏料，以「色彩」回答色彩聯想的三項問題─未來、現在、過程中

能為自己做的努力。

35分鐘

五、建議事項

㈠本堂課融入SEL中「自我覺察」、「自我管理」的核心能力。

㈡進行活動時，可搭配輕快的背景音樂。

第一節課 點亮自我─塗底色與夢想覺察

八上
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學習活動 時間

一、導入活動

　　確定「光芒」上的底色風乾後，老師引導學生使用丙烯馬克筆、奇異筆或

其他彩繪用具，在光束上自由書寫、繪畫，表達從「現在(底部)」到「夢想(尖
端)」之間的努力過程。
Tips  可加入鼓舞自己的關鍵詞、象徵圖像、激勵語句等。教師巡迴輔導，協

助學生以藝術方式梳理自己的行動目標。

20分鐘

二、展開活動

㈠ 完成作品後，學生依照「光芒」背後的號碼，依序上前將作品黏貼在底紙上
(另一張全開海報紙)，形成尖端朝內的「光芒」班級拼貼。

㈡ 老師邀請學生互相分享：「我的目標、我現在的狀態、我能為自己努力的
方法」。

15分鐘

三、教師總結

㈠ 老師請學生感受自己一道「光芒」的力量，與現在大家集中聚在一起時的力
量，是不是很不一樣？這象徵著我們每個人的目標都不一樣，但我們接下來

可以並肩努力、一起往前走。

㈡老師可提醒學生：作品沒有對錯，重點是誠實表達自己的願望與力量。
㈢ 亦可邀請導師也創作一束光，象徵陪伴與祝福。完成後全班共同欣賞作品，
感受整體的力量與亮度，並與作品合照收尾，最後將作品布置於班級教室。

10分鐘

四、建議事項

㈠ 本堂課融入SEL中「自我覺察」、「負責任的決定」、「社會覺察」、「人
際關係技巧」的核心能力。

㈡進行活動時，可搭配輕快的背景音樂。

第二節課 描繪行動─文字與圖像創作

以色彩

畫出夢想光束，

凝聚班級力量。

課程花絮集錦
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工作室三部曲─
藝術陪伴情緒再出發

學習活動 時間

一、導入活動

㈠ 老師播放輕音樂，說明今天的課程將讓大家體驗「以藝術創作釋放情緒、陪
伴心靈的方法」，並強調「在今天的課程中沒有高低美醜對錯，只需要呈現

最真實的自己就好」。

㈡ 老師引導學生閉眼深呼吸，安定身心，讓最近生活中重要的事件和情緒輕輕
浮現在腦中。

10分鐘

二、展開活動

㈠ 老師示範以粉蠟筆在圖畫紙(十六開)上持續畫圓，一圈一圈築出屬於自己的
「安全空間」。畫圓時須拋下美感配色，純粹以直覺選擇能代表最近生活和

心情色彩，畫面力求真實，不求完美。

㈡ 老師邀請學生在圓中自由塗鴉、上色，並問問自己：「最近，我好嗎？」在
塗鴉過程中，請學生專注於自己、畫面與內心，不要和同學交談，彼此留有

尊重與安全的創作空間。

㈢ 完成曼陀羅塗鴉後，請學生再一次凝視自己真實流露的色彩、線條、速度、
輕重，用心感受「這幅曼陀羅想對我說什麼？」。

25分鐘

三、綜合活動

㈠ 進行五分鐘自由書寫，記錄創作時的情緒或想到的畫面。自由書寫完全私
密，不需要交給老師看，也不會公開分享，邀請學生盡情以文字釋放自己最

真實的心境。

㈡ 邀請學生再次閱讀自己的文字，圈選關鍵字句，並且思考「我目前最需要的
是什麼？」，並預告此為第二堂課的創作題目。

10分鐘

四、建議事項

㈠  本堂課融入SEL中「自我覺察」、「自我管理」的核心能力。

㈡進行活動時，可搭配寧靜舒心的背景音樂。
㈢ 「靜心塗鴉曼陀羅」是一種藝術治療方式，透過使用蠟筆在紙上自由畫圓與
塗色，專注於筆觸與色彩的流動，讓心情沉澱、回到內在的平靜與覺察。

㈣ 「靜心塗鴉曼陀羅」與「自由書寫」都需要拋開美醜是非對錯，並給予安全
感，才能讓人真實釋放情緒。

第一節課 靜心與情緒覺察─曼陀羅繪畫

教學課程設計

主題／單元名稱
工作室三部曲―― 
藝術陪伴情緒再出發

設計者 黃子瑜

實施年級 八年級下學期 節數 2節課(每節45分鐘)

學習主題 SEL社會情緒學習 × 心理健康教育 × 生命教育

學習目標

1. 內在情緒的視覺覺察：引導學生運用曼陀羅繪畫與圖像符號，表達

當下的內在感受，透過創作過程覺察並釐清個人的情緒狀態與心理

需求。

2. 感官放鬆與壓力釋放：透過自由塗鴉與不設限的創作形式，降低課業

焦慮與心理防衛，使學生在專注創作的過程中體驗心靈平靜，達成身

心平衡。

3. 藝術語言與心理感受：引導學生探索色彩、線條與構圖所帶來的心理

聯想，學習將藝術作為調節情緒、抒發壓力的生活媒介。

4. 自由書寫與敘事對話：結合藝術創作與文字自由書寫，練習將潛意識

的圖像轉化為可理解的文字，提升自我照顧與正向回應壓力的能力。

5. 自我關懷與同理分享：在「陪伴重於教導」的氛圍下進行分享，引導

學生練習自我接納，並在互動中展現尊重、同理他人多元情緒經驗的

社會素質。

教學資源
粉蠟筆(二十四色以上)、圖畫紙(十六開／八開)、衛生紙(擦手、擦粉蠟
筆)、自由書寫的紙張、鉛筆、輕音樂。

SEL對應核心能力

或相關概念

第一節課  

1. 自我覺察(Self-Awareness)：覺察當下身心狀態與情緒。
2. 自我管理(Self-Management)：透過創作達到情緒安定與專注。

第二節課  

1. 社會覺察(Social Awareness)：認知自己與他人都會有壓力與釋放需求。
2.人際關係技巧(Relationship Skills)：在尊重安靜的氛圍下共同創作。

八下
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學習活動 時間

一、導入活動

㈠ 邀請學生以上一堂課找到的自我需求為題，思考「我目前最需要的是什
麼？」，以蠟筆在圖畫紙(八開)上盡情表達。

㈡ 老師可以展示一些範例作品，邀請學生感受這些盡情塗鴉的作品，並強調
「追求的不是完美，而是真實表達心聲」，藉此建立創作安全感。

㈢老師與學生討論範例畫作的用色、速度、輕重和可能反映的心情。
 Tips  討論結束後必須強調：我們的討論都不是標準答案，真正的答案只有

作者知道，因此我們也不隨意猜測、評斷同學的畫作意涵，一起維護

安全的創作時空。

10分鐘

二、展開活動

㈠ 學生開始以粉蠟筆在圖畫紙(八開)上自由繪圖，若桌面空間不足，可以在牆
上或地上作畫，以最自在且不傷害環境的方式進行。

 Tips  創作時，老師使現場氛圍保持安靜，提示學生不互相干擾，走入自己
的心靈內在，進行享受、真實表達。

㈡ 完成作品後，讓學生將手擦乾淨，再次感受自己真實流動出來的色彩、線
條，感受作品想說什麼？在畫面角落簽名、寫下日期，以及一句想要送給自

己的話。

25分鐘

三、綜合活動

㈠ 邀請學生找好友兩至三人一組，彼此分享創作內容。
 Tips  老師可提示學生：應具備保留隱私的意識，只說出能公開分享的部分

即可。聆聽的學生，保持尊重、同理，不批評指教。(不願意分享畫作
的學生也不勉強，可選擇一人自由書寫)

㈡ 老師邀請學生分享今天的心情轉變與心得體驗，邀請學生平日可以多利用
「塗鴉曼陀羅」、「自由書寫」等方式，安放自己的心情。

10分鐘

四、建議事項

㈠ 本堂課融入SEL中「社會覺察」、「人際關係技巧」的核心能力。

㈡進行活動時，可搭配寧靜舒心的背景音樂。
㈢ 教學活動完全尊重學生真實心情的創作，建議不評分。若真要計算成績，可
以投入程度、盡力塗鴉、書寫、表達為評分面向，但不以「美感技巧」高低

為評分基準。

第二節課 釋放與表達─自由書寫與圖像創作

透過藝術陪伴情緒，

讓心重新安定再出發。

課程花絮集錦
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祝福沙畫瓶─
送上祝福的創作儀式

教學課程設計

主題／單元名稱
祝福沙畫瓶― 
送上祝福的創作儀式

設計者 黃子瑜

實施年級 九年級上學期 節數 2節課(每節45分鐘)

學習主題 SEL社會情緒學習 × 生命教育 × 班級經營 × 升學輔導

學習目標

1. 色彩象徵與情感表達：引導學生運用沙畫色彩的堆疊與層次，將抽象的

願望、鼓勵與回憶轉化為視覺意象，學習以材質與造形表達深層的個人

情感。

2. 壓力調節與儀式感建立：透過裝填沙畫瓶建立「心靈儀式感」，使學生

在升學壓力高峰期獲得放鬆與安定的力量，培養正向的自我概念與心理

調節能力。

3. 藝術作為關懷與支持：引導學生將創作轉化為對自己與他人的祝福，理

解藝術作為傳遞關懷、支持與感恩的媒介，並在集體創作中強化班級的

陪伴氛圍。

4. 材料轉化與美感體驗：探索沙材的物理特性、色彩搭配與層疊規律，在

創作歷程中體驗媒材轉化的趣味，提升對視覺藝術表現要素的感受力。

5. 情感紀錄與生命教育：以沙畫瓶作為畢業階段的情感載體與生命紀錄，

幫助學生回顧國中生涯的努力，深度連結藝術創作與人生重要階段的 
經驗。

教學資源
七種不同顏色的亮粉各一瓶、粉彩、鹽巴、透明小瓶子、小膠囊(或小紙
條)、5公釐各色緞帶、試喝小紙杯、小湯匙、柔和音樂、紙花瓣(以三十二
開圖畫紙剪成水滴型，數量為學生人數)、透明免洗杯。

SEL對應核心能力

或相關概念

第一節課
 

1. 自我覺察(Self-Awareness)與自我管理(Self-Management)：引導學生覺
察會考前的情緒狀態與內在需求，並練習放慢節奏、穩定情緒。

2. 社會覺察(Social Awareness)與人際關係技巧(Relationship Skills)：引導
學生感受同儕間的支持與善意，並練習表達、傾聽與接納，建立安全互

信的班級氛圍。

第二節課
 

1. 自我覺察(Self-Awareness)與負責任的決定(Responsible Decision-
Making)：協助學生在壓力情境中照顧自己，並做出正向支持的選擇。

2. 人際關係技巧(Relationship Skills)：感受被看見、被祝福的經驗，深化
對關係連結與情感支持的理解。

學習活動 時間

一、導入活動

㈠ 老師向學生說明「每種顏色都有一份祝福」，並介紹亮粉的七種祝福意義，
如好人緣、好心情、堅定毅力、安定自在、放輕鬆、考試順利、勇氣等。

㈡ 學生選擇一種想送給自己或同學的祝福色，使用粉彩調出色粉，並塗抹於老
師預先製作的紙花瓣上，在花瓣上書寫對應的文字祝福。

15分鐘

二、展開活動

㈠ 將學生分組，老師引導小組成員將花瓣拼成一朵「祝福花」，象徵集體的美
好心願。

㈡ 學生以完成的花瓣色為靈感，使用粉彩與鹽巴在透明免洗杯中，調製半杯相
對應的色沙。

15分鐘

三、綜合活動

㈠學生以試喝小紙杯、小湯匙取用色沙。
㈡ 全班同學互相分享、交換少量色沙，並自由搭配老師提供的七種亮粉，象徵
收下同學與老師的祝福。

15分鐘

四、建議事項

㈠  本堂課融入SEL中「自我覺察」、「自我管理」、「社會覺察」、「人際關
係技巧」的核心能力。

㈡進行活動時，可搭配輕快的背景音樂。
㈢老師引導學生以安全、有序方式調沙與分裝，鼓勵合作與互助。

第一節課 色彩中的祝福─創造屬於我的幸運色

九上
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學習活動 時間

一、導入活動

㈠老師發給每位學生一個時光小膠囊(膠囊內附小紙條)。

㈡ 老師請學生在紙條上寫下一句想送給自己的話語，再將膠囊放入玻璃瓶中，
並以上一堂課完成的色沙覆蓋。

10分鐘

二、展開活動

㈠ 老師引導學生將色沙分層倒入玻璃瓶中，埋入膠囊並灑上亮粉。

㈡ 老師可提醒學生，色沙務必填到最滿，並確認蓋上蓋子之後色沙不會因為晃
動影響分層的色彩表現。

25分鐘

三、綜合活動

㈠ 完成作品後，由老師為每位學生繫上緞帶蝴蝶結，並送上一句祝福語。

㈡ 全班圍成祝福圈，彼此分享完成作品與感受：「這瓶子裡裝的是什麼樣的祝
福？」最後讓活動在溫馨氣氛中結束。

10分鐘

四、建議事項

㈠ 本堂課融入SEL中「自我覺察」、「負責任的決定」、「人際關係技巧」的
核心能力。

㈡進行活動時，可搭配輕快的背景音樂。

第二節課 繫上祝福─完成與分享

層層疊沙封存祝福，

收藏同儕溫暖回憶。

課程花絮集錦
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會考後放大畫─
從結束走向展開

教學課程設計

主題／單元名稱
會考後放大畫― 
從結束走向展開

設計者 黃子瑜

實施年級 九年級下學期 節數 2節課(每節45分鐘)

學習主題 SEL社會情緒學習 × 生命教育 × 班級經營 × 升學輔導

學習目標

1. 壓力釋放與情感敘事：引導學生以藝術創作作為生命敘事的媒介，直

視並表達會考壓力下的內在情緒，將個人經驗與重大生命事件轉化為

具體的藝術主題。

2. 視角轉移與正向引導：透過「放大」的創作手法，引導學生將注意力

從考後的空虛感轉向未來生活的光亮面，藉由畫面構圖的延伸，激發

對新階段的希望與動力。

3. 視覺元素的情感應用：探索色彩與形式的象徵意涵，運用視覺元素與

設計原理，創作出具備個人意涵的作品，展現「從壓力到放鬆」的心

理轉折。

4. 圖文整合與理念表達：練習以口語或文字詮釋創作理念，透過藝術表

達對自我的期許與成長觀點，強化自我覺察與溝通表達能力。

5. 群體療癒與情感共感：藉由創作分享與作品回饋，在群體中凝聚關於

「結束與開始」的共同意義，在欣賞他人作品時展現尊重與深度的情

感共感。

教學資源 粉蠟筆、圖畫紙(十六開／八開／四開)、口紅膠、輕音樂。

SEL對應核心能力

或相關概念

第一節課
 

1. 自我覺察(Self-Awareness)：覺察當下身心狀態與情緒。
2. 自我管理(Self-Management)：以藝術取代壓力發洩。

第二節課
 

1. 負責任的決定(Responsible Decision-Making)：思考未來方向。
2. 社會覺察(Social Awareness)與人際關係技巧(Relationship Skills)：透
過展示與欣賞建立歸屬感。

3.建立希望(Building Hope)：強化正向信念。

學習活動 時間

一、導入活動

　　老師播放輕音樂，請學生閉眼，並進行三次深呼吸，將心靜下來，問問自

己：會考結束了，我現在還好嗎？

5分鐘

二、展開活動

㈠ 老師引導學生在圖畫紙(十六開)上畫一個圓，象徵「會考的句點」，並跟隨
自己最真實的情緒，自由選擇色彩、線條、速度、輕重。

 Tips  老師可引導學生：此刻的創作沒有高低美醜，只有最真實的情緒流
動，你畫的都是對的。

㈡ 學生以粉蠟筆自由塗抹色彩，表達自己在會考後的心情與感受。進行情緒釋
放與自我接納。

15分鐘

三、綜合活動

㈠老師邀請學生將完成的十六開作品自由拼貼在八開圖畫紙上，延伸畫面。
㈡ 老師引導學生感受多出來的空白空間，想像這是會考結束到高中之前的時
光，你想為自己的生活創造什麼？

㈢學生以新色彩與線條延伸創作，進行心情轉化與開展。

25分鐘

四、建議事項

㈠  本堂課融入SEL中「自我覺察」、「自我管理」的核心能力。

㈡進行活動時，可搭配寧靜舒心的背景音樂。

第一節課 靜心曼陀羅──畫出結束的圓

九下

2322

115(1)中藝視覺藝術-SEL專刊-內頁.indd   22-23115(1)中藝視覺藝術-SEL專刊-內頁.indd   22-23 2026/2/6   下午 01:55:592026/2/6   下午 01:55:59

Guest
Rectangle



學習活動 時間

一、導入活動

㈠ 接續上一堂課，學生再將八開作品拼接於四開圖畫紙上，並完成「放 
大畫」。

㈡ 老師引導學生積極聯想，在畫中以色彩、線條、圖案表達：高中以後，更寬
廣的未來，我希望是什麼模樣？我能為自己創造些什麼？

㈢ 完成作品之後，邀請學生進行自由書寫，記錄創作的心情轉折，以及圖畫中
重要的意涵。

35分鐘

二、展開活動

㈠ 邀請學生兩至三人一組，進行交流分享。
 Tips  老師提醒學生：應具備保留隱私的意識，僅分享願意公開的部分。聆

聽者給予同理、支持，不批評指教。

㈡ 老師邀請學生分享心情，同時也分享自己在整個活動的觀察。

5分鐘

三、教師總結

　　老師進行總結：生命如同今天的畫紙，不一定完美，但我們能持續為自己

創造想要的生活、更精采的未來。會考是人生中的一個逗號，我們允許自己所

有真實的情緒，但也要記得繼續向前行。

5分鐘

四、建議事項

㈠ 本堂課融入SEL中「負責任的決定」、「社會覺察」、「人際關係技巧」、
「建立希望」的核心能力與相關概念。

㈡ 進行活動時，可搭配輕快的背景音樂。

第二節課 持續延伸──展望未來

從會考結束出發，

畫出未來新方向。

●51

課程花絮集錦
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