
新北市九份國小 113 學年度中年級家庭教育課程教案 

領域/科目：綜合活動 

設計者：劉淑惠、邱建榮 

實施年級：中年級混齡班 

總節數：14 節課 

單元名稱：我的喜怒哀樂 

一、設計依據 

核心素養： 

E-C2：能理解自我與他人情緒、發展自我關懷與關心他人之能力。 

E-C3：具有良好人際互動與情緒管理素養。 

議題融入： 

家庭教育：家 E4 覺察個人情緒並適切表達，與家人及同儕適切互動。 

生命教育：生 E7 發展設身處地、感同身受的同理心及主動去愛的能力。 

二、課程教學活動安排 

第一節：引起動機 - 繪本導讀與情緒連結 

1. 教師導入繪本《可以哭，但不要太傷心》，引導學生靜心聆聽與觀察插圖。 

2. 運用 4F提問法進行師生討論：你看到了什麼？你有何感受？有類似經驗嗎？未

來會怎麼做？ 

3. 分組討論並分享「我有過失落的經驗嗎？當時如何面對？」 

4. 請學生完成「情緒連結圖」，寫下自己最近一次哭泣的原因及如何自我安慰。 

第二～五節：我與他人的情緒 

1. 情緒鏡子活動：學生對鏡子練習表情模仿，辨認喜、怒、哀、樂的臉部特徵。 

2. 個人心情紀錄：在學習單中記錄近期曾經感受到的情緒及事件。 

3. 情緒猜猜看遊戲：每人抽取一張情緒卡，用肢體與表情演出，由組員猜測。 

4. 他人情緒故事討論：以生活化情境（如旅行取消、吵架）為引導，學生分享可



能的感受及解方。 

5. 小組記錄一則印象深刻的故事，使用 4F方式填入「心情筆記本」。 

第六～九節：一起來調適情緒 

1. 小組討論：列出每種情緒（如生氣、難過）常見的好與壞表現，製作海報展示。 

2. 情緒情境劇：小組抽兩種情緒創作小短劇，設計場景與對話，全班觀賞並互相

回饋。 

3. 情緒賓果遊戲：製作九宮格，填入自己最常出現的情緒，完成連線時須說明情

緒觸發點與應對方式。 

4. 他人情緒辨識與應對：討論「如何知道別人的情緒？」與「我能做什麼？」建

立同理與回應策略。 

第十～十三節：我會正向思考 

1. 小組討論生活中情緒穩定的人：有哪些行為？如何面對挫折？ 

2. 訪談準備：擬定訪談大綱、角色分工（提問、紀錄、攝影），選擇學校師長訪

談對象。 

3. 實地訪談活動：師生協助安排，學生實際與校內師長互動，紀錄其情緒處理經

驗。 

4. 訪談成果發表：小組製作簡報，分享訪談重點與反思，加入情緒處理方式的比

較與啟發。 

5. 正向思考實例討論：以常見衝突與失敗案例練習「轉念」、「尋找解法」、

「正向肯定」。 

第十四節：統整與回顧 

1. 學生進行情緒與正向思考自我檢視：我的常見情緒？我會怎麼調適？ 

2. 小組共創「正向語錄牆」：寫下自己想送給同學的一句鼓勵語或情緒轉換小技

巧。 

3. 分享單元中最大的收穫，並說明未來在生活中如何應用所學。 

4. 教師總結並鼓勵學生建立每日自我情緒觀察習慣。 


