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單元名稱：《腦筋急轉彎：是喜是憂還是樂？》 
一、 教學設計理念說明： 

    情緒發展是個人成長中重要的一環，隨著生活經驗的累積，學生在情緒覺察、情緒表

達以及情緒調節能力上也逐漸成長，唯在教學者實際觀察下發現，多數學生雖能察覺自身

情緒，但對於覺察他人的情緒與調節情緒的能力尚顯不足。雖然倡議「態度」的重要性，

但在實踐上，臺灣的教育較著重於知識的學習，卻較為忽略社會情緒等態度方面的培育，

而使臺灣的學生普遍對學習缺乏興趣與動機，且自我控制及情緒調節的能力稍顯薄弱。這

樣的偏頗也導致許多不利於學生發展的現象。例如，衛福部公布2020年國人十大死因，青

少年自殺死亡率創24年新高，反映了學習成就的累積背後隱藏學生社會情緒適應上的問

題，是故如何提升學生的心理健康已成為重要的教育議題。 

 

    因此教學者希望透過課程教導學生如何適當調節負向情緒，並了解情緒是能夠隨著人

的認知評價改變而改變的，使學生初步掌握情緒調節的方法，能在過去、現在與未來的正

負向經驗中建立能力以提升正向的心理健康。 

 

(一) 青少年自殺死亡率上升主要原因 

1. 個人因素： 

(1)焦慮、情緒不穩、反社會行為…等自我價值觀低落。 

(2)僵化的思考方式、缺乏解決問題的能力。 

(3)患有精神憂鬱之相關疾病，或其他重大疾病。 

2. 家庭因素： 

家庭成員中溝通不良、疏於照顧或在生活環境中充斥著排斥、忽視的負向情緒。 

3. 社會因素： 

(1)媒體對自殺過多的負向報導，導致產生不良的觀察模仿。 

(2)同儕相處不融洽、學校課業壓力及教育制度下的升學壓力。 

(二) 臺灣青少年自殺死亡率 
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(三) 課程設計架構 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正向

心理

健康
領域

語文
領域

藝術
領域

生活
技能

 覺察生活中各種狀況下的不同情

緒。 

 解決在生活中遇到的情緒問題。 

 透過繪本導讀認識情

緒。 

 能詮釋出繪本主角遇

到問題如何解決。 

 透過狀況劇的演練，練習如何解決

問題。 

 反思該如何以正向情緒面對及解決

問題。 

 給予同學正向鼓勵與回饋。 

 自我覺察 

 解決問題 

 情緒調適 

 抗壓能力 
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(四) 教學背景分析 

1. 學生背景分析： 

(1) 教學對象：中年級學生。 

          學生個性單純、直率，但普遍無法適當調節個人情緒，遇事時常衝 

          動、易怒，無法冷靜思考其行為後果，以致常有衝突發生。 

(2) 學習環境：現今家庭子女數普遍不多，父母多數疼愛孩子，對於孩子的要求、 

          不當的情緒抒發方式多為通融，使之在家中與家人相處時較無法學 

          習如何調節個人情緒。 

2. 教學環境： 

(1) 學校有專業的輔導教師，能針對全校師生的心理健康狀況，提供相關專業的協

助。 

(2) 結合學生需求與健康促進議題，將課程融入相關領域，並透過生活化的方式培養

學生解決問題的能力。 

 

(五) SWOT分析 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

•部分家庭教育功能不彰，
其不良身教、言教在無
形中對孩子造成學習模
仿的負向教材。

•學校教學設備新穎，
可豐富教學內容，提
高學生學習動機及成
效。

•因疫情致線上學習，
長時間的封閉可能
導致心理壓力產生。

•家長對於正向心理觀
念薄弱，對孩子情緒

• 問題較無察覺。

•學校置有專任輔導
教師。

•每學期落實正向心
理健康相關宣導，
並積極對個案學生
持續追蹤。 S W

TO
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二、教學單元設計： 

領域/科目 健體領域/正向心理健康 設計者 王歆勻 

實施年級 中年級 總節數 2 

核 

心 

素 

養 

總綱核心素養 領綱/科目核心素養 呼應核心素養之教學重點 

A2 系統思考

與解決問題 

健體-E-A2  

具備探索身體活動與健康生活問題

的思考能力，並透過體驗與實踐，

處理日常生活中運動與健康的問

題。 

學生透過課程覺察自己在面對問

題時的情緒及對身體的影響，並指

導正確、適宜的解決方式，以落實

健體-E-A2 處理日常生活中運動

與健康的問題，以促進身心健全發

展為主要內容。 

健康促進九大議題 
□視力保健      □口腔衛生    □健康體位      □菸檳防制 
□安全教育與急救 ▓正向心理健康    □全民健保含正確用藥 
□性教育含愛滋病防治          □慢性病學童健康管理 

生活技能融入 

□人際溝通能力             □做決定         ▓自我覺察 
□協商技巧                 ▓解決問題       □目標設定 
□拒絕技能                 □批判思考       □自我監控 
□同理心                                    ▓情緒調適 
□合作與團隊作業倡導能力                    ▓抗壓能力 
□倡導能力 

(領綱)學習重點 

(1)學習表現 

 第一節： 

1a-Ⅱ-1 認識身心健康基本概念與意義。 

2a-Ⅱ-1 覺察健康受到個人、家庭、學校等因素之影響。 

2b-Ⅱ-2 願意改善個人的健康習慣。 

 第二節： 

3b-Ⅱ-2 能於引導下，表現基本的人際溝通互動技能。 

3b-Ⅱ-3 運用基本的生活技能，因應不同的生活情境。 

4a-Ⅱ-2 展現促進健康的行為。 

(2)學習內容 

 第一節： 

Fa-Ⅱ-3 情緒的類

型與調適方法。 

 

 第二節： 

Fa-Ⅱ-2 與家人及

朋友良好溝通與相

處的技巧。 

(3)學習目標 

 第一節： 

認知：認識情緒對身心健康的影響。 

情意：懂得自我表達、具有同理心並養成主動關懷他人的生活態 

      度。 

技能：學生能覺察出繪本主角之情緒，並能說出自我感受。 

 

 第二節： 

認知：認識情緒表達與處理方式。 

情意：懂得自我表達、具有同理心並養成主動關懷他人的生活態 

      度。 

技能：面對問題能適當表達個人感受，並適時尋求協助。 

議題 

融入 

結合閱讀素養教育，透過閱讀繪本來認識情緒及學習故事中主角如何處理問題之方法；

融入品德教育，以劇場的方式讓孩子模擬出面對問題的真實情境與處理方式。 
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教具 

設備 

 第一節： 

1. 前測學習單。 

2. 後測學習單。 

3. 繪本《山姆和瓦森：我是情緒的主人》、《菲力的 17種情緒》。 

4. 心情紀錄單 

 第二節： 

1. 狀況劇情境。 

教學活動內容及實施方式 
生活

技能 
時間 備 註 

第一節：《情緒知多少》 

一、課前準備 

    (一) 學生：填寫認識情緒學習單(前測)。 

(二) 教師：PPT介紹情緒對身心的影響。 

 

二、引起動機 

一天之中，我們會遇到許多事情，它可能會讓人快樂、悲傷甚 

至是憤怒。小朋友們，你們知道情緒也會影響到我們的身心健 

康嗎？ 

1. 教師簡單介紹情緒是如何產生？ 

2. 介紹情緒對我們的影響。 

3. 引導學生培養正向情緒，成為情緒的主人。 

 

三、主要內容／活動 

    (一) 繪本欣賞 

      全班共讀《菲力的 17種情緒》引導孩子認識內心的不同

情緒感受，幫助孩子了解擁有正向與負向情緒是一件很正常的

事，透過對話引導孩子建立表達情緒的自信，希望讓孩子學會

「自我情緒察覺」的能力，並能夠以「同理心」的能力因應人

際。 

 
    (二) 處理情緒的方法 

         依據繪本《山姆和瓦森：我是情緒的主人》的故事內 

         容，讓學生以同理的心態分組反思如何做出適當回應 

         。(學生分享其討論結果) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自我

覺察 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

情緒

調適 

 

 

 

 

5min 

 

 

 

 

5min 

 

 

 

 

 

 

 

25min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

紙筆評量 

 

 

 

 

專心聆聽 

 

 

 

 

 

 

 

專心閱讀 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小組討論 

口頭發表 
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    (三) 教師引導學生逆向思考，培養其樂觀心態 

1. 理解問題的因果關係 

2. 學習從不同角度看待 

3. 多以「欣賞」的角度 

4. 學習「失去」的藝術 

(學生分享如何落實正向之處理方式) 

 

四、總結活動/評量 

    在生活中我們常會遭遇許多事，希望這堂課後你能多聽聽自己 

    的聲音，在難過、憤怒之前先覺察當下感受(What)，思考原因 

     (Why)，及如何處理(How)，學習管理自己的情緒，讓自己過 

    得更加健康。 

1. 將學生分組，五至六人為一組。 

2. 教師提醒，下課前完成後測學習單並繳回。 

3. 回家作業：完成一週的心情日記，覺察自己每日的心情為 

          何。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

情緒

調適 

 

抗壓

能力 

 

 

 

 

 

 

 

 

自我

覺察 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

專心聆聽 

口頭發表 

 

 

 

 

 

 

 

紙筆測驗 

 

第二節：《腦筋急轉彎》 

一、 課前準備 

(一) 學生：分組別。 

(二) 教師：擬定狀況劇情境。 

     

二、 引起動機 

(一) 複習上一節課學習內容： 

1. 情緒對身心健康的影響。 

2. 情緒管理 3W。 

(二) 教師說明活動注意事項及規則： 

1. 各組抽籤決定情境。 

2. 討論、排演十五分鐘，各組需演出三至五分鐘的小

短劇。 

 

 

 

 

 

 

 

情緒

調適 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口頭發表 

 

 

 

專心聆聽 
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3. 內容請依照情境做延伸，須含有事情發生原因、經

過與如何處理。 

4. 各組須給予他組回饋，如：三項鼓勵與一項建議。 

 

三、主要內容／活動 

    (一) 小組討論、排演 

◎ 情境一：胖虎因為愛生氣，在學校都沒有同學願意

和他一起玩，他很「難過」，他該怎麼融入大家？ 

◎ 情境二：大雄這次考試很認真準備，但他還是退步

了，而感到很「失落」，他該如何鼓勵自己？ 

◎ 情境三：小夫威脅其他同學不要和我做朋友，還常

常捉弄我讓我感到很「害怕」，我應該怎麼辦？ 

◎ 情境四：妹妹搶走我最心愛的玩具，還把我辛苦完

成的作業撕破了，我很「生氣」，我可以怎麼做呢？ 

 

    (二) 小組 show time 

T：當同學在表演時，你可以思考你在日常生活中遇到

類似的問題時，什麼樣的情緒回應會比較好呢？ 

 

(三) 同儕回饋 

◎ 我覺得他們這組表演的很好，有用正向的方式表達

自己的情緒。 

◎ 我們認為如果可以……應該會更好。 

(學生自由回饋) 

 

四、總結活動/評量 

    教師總結：人的情緒往往會因為事件的感覺而引發，不過，即 

    使面對同一件事，每個人表現的情緒也會不同。我們可以先觀 

    察自己和他人的情緒，思考如何以適當的方式來表達，才有 

    助於正向的心理健康及增進與他人的互動關係。 

 

 

 

 

 

 

情緒

調適 

 

解決

問題 

 

 

 

 

 

 

解決

問題 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2min 

 

 

 

 

 

 

小組討論 

實作評量 

口頭發表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

專心聆聽 

 

評  量 

(一)口頭評量： 

1. 學生能分享個人處理情緒的方法。 

2. 學生能說出情緒對身心之影響。 

3. 客觀給予同儕回饋。 

(二)紙筆評量： 

學生完成課前、課後學習單。 

(三)實作評量： 

學生能以正向態度將狀況劇完整呈現。 

(課堂參與 30%、正向情緒處理 20%、學習態度 20%、小組合作 10%、 

學習單 10%、同儕回饋 5%、工作分配 5%) 
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三、教學資源~學習單 

彰化縣培英國小 認識情緒 

前測學習單(國小 3-4 年級) 

班級:___年___班 座號:____ 姓名:_____________ 

 

小朋友，你認識多少情緒呢？請你依照情緒臉譜將適當的情緒語詞填入空格中。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 高興、憤怒、悲傷、害怕、緊張、驚嚇 
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彰化縣培英國小 認識情緒 

後測學習單(國小 3-4 年級) 

班級:___年___班 座號:____ 姓名:_____________ 

    在生活中，每個人都可以藉由肢體、聲音、表情……等，表達出各種情緒。請你從下面

的不同情境中，想一想應該會產生哪些情緒並將答案連起來，而你又該如何做出適當的回應

呢？請將答案寫在空格中。 

 

主角遭遇情況               主角心情      主角該如何做出適當回應 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

已經天黑了，正男

不敢一個人走路回

家。 

風間不小心打破了

媽媽最愛的花瓶。 

新之助最寶貴的

玩具被妹妹玩壞

了。 

比賽即將開始，

阿志汗流浹背地

來回踱步。 

老師稱讚小艾的

上課態度認真，

大家應該向她學

習。 

 

 憤怒 

緊張 

擔心 

害怕 

高興 
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彰化縣培英國小 認識情緒 

一週心情紀錄單 

    紀錄自己一週中的情緒及反應，看看平時情緒的表現方式會造成什麼樣的影響？ 

又該如何改進及調整呢？ 

我的心情紀錄 

記錄人：_________ 

日期 事件 情緒 反應 

範例： 

12/18 

今天下午和弟弟玩積木，他破壞了我

好不容易完成的城堡。 
憤怒 大聲地責罵弟弟 

星期一 

 

 

 

 

  

星期二 

 

 

 

 

  

星期三 

 

 

 

 

  

星期四 

 

 

 

 

  

星期五 

 

 

 

 

  

星期六 

 

 

 

 

  

星期日 

 

 

 

 

  

 希望完成紀錄表的你能回想一下，有哪些地方是可以調整或改進的呢？ 

 

________________________________________________________________________________ 
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四、教學過程及記錄 

(一)《腦筋急轉彎：是喜是憂還是樂？》教學過程及記錄 

  

認識情緒對身體的影響 繪本《菲力的17種情緒》共讀 

 

 

 

學生分享： 

在不同情緒時會做出哪些行為？ 
認識情緒可能產生之反應 

  

課堂前測 課堂後測 
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(二)《腦筋急轉彎：是喜是憂還是樂？》教學過程及記錄 

  

小組討論-工作分配 

  

小組實作-狀況劇演出 

  

小組實作-狀況劇演出 
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(三)《腦筋急轉彎：是喜是憂還是樂？》學習單成果 

  

前測學習單 

  

後測學習單 
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(三)《腦筋急轉彎：是喜是憂還是樂？》學習單成果 

  

  

一週心情紀錄單 
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四、教學省思與建議 

      課程一開始，發現大部分學生只能了解在日常生活中常用的情緒用詞，如：快

樂、悲傷、憤怒、害怕……等，而對於其他較少見的情緒用詞無法意會，則會造成學

生缺乏「自我情緒覺察」的能力，因此，將繪本加入課程中，加深加廣學生對情緒的

認識及可能產生之行為反應，幫助學生面對不同情緒時能使用較適當的方式應對。 

      在引導的過程中，會發現每個學生面對同一個事件可能產生的情緒都不盡相同 

，透過課程讓學生分享，學習從不同角度看待事情，並思考該如何以正向的處理方式

解決問題是課堂中的核心。 

      有些孩子在面對情境時可能會因為沒有類似的經驗而毫無頭緒，但藉由小組討

論的方式以及同儕的回饋之下，能共同集思廣益會集出適宜的處理方式，讓學生在未

來遭遇負向的情緒時，能更加有勇氣且有技巧地去面對，才有助於正向的心理健康及

增進與他人的互動關係。 
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五、參考資料 

 https://hps.hphe.ntnu.edu.tw 臺灣健康促進學校 

 https://www.tsos.org.tw/web/page/suicidedata 社團法人臺灣自殺防治學會 

 https://hps.hphe.ntnu.edu.tw  

學校正向心理健康促進-工作指引(國立臺灣師範大學 教育部國民及學前教育委辦健康

促進學校輔導計畫) 

 

https://hps.hphe.ntnu.edu.tw/
https://www.tsos.org.tw/web/page/suicidedata
https://hps.hphe.ntnu.edu.tw/

