

一、教學主題：我是溫暖的小太陽

二、重要概念：

（一）認識情緒是情緒教育最重要的基礎，能夠察覺並妥善表達處理情緒的人，比較容易快樂。一個具有正面思考的良好習慣的人，相信自己能夠紓解惡劣的情緒，也能夠克服困境與難題。

（二） 臨床心理學者愛伯特‧艾里士（Albert Ellis）於1955年提出理性情緒治療（Rational Emotive Therapy）的概念，認為影響個體情緒的並不是客觀的情境，而是個人對當時情境主觀的看法，或直基於更深一層的內在信念（beliefs）。
（三）培養一個人洞察內在的情緒信念或自我對話，擴展個人對於事物的觀點，幫助個人發展出多元開放的胸襟來面對自己與別人，是情緒教育的重點。

（四）情緒教育對社會發展很重要，一個情緒好的人能控制自己的感情，自我激勵並有完善的行為能力。

三、主題故事與說明：

· 《我好生氣》
當明美發現期待己久的野餐計畫因為下雨而泡湯時，她開始對周圍的人亂發脾氣。還好爸爸了解她生氣的原因，利用機會開導明美，如何運用各種方法處理自己的情緒。 

· 《我好沮喪》
小強覺得很喪氣，因為每次試著溜冰都不成功。溜冰看起來不難，但實際做起來並不容易。一開始，小強唯一的反應就是砸溜冰鞋；後來，他才慢慢了解原來還有許多方法來處理自己沮喪的感覺。 

· 《我好得意》
曼曼好不容易學會了繫鞋帶的方法，可是家中似乎沒有一個人在乎這件事。然而，她最後學會了怎麼運用一些方法，讓自己覺得很不錯！ 

· 《我好害怕》
小慧本來對新搬入的鄰居感到興奮不已，但她卻發現鄰居家養了一條狗。她嚇呆了！媽媽和家人一起協助她克服了心中的恐懼；而且，她最後還結交了一位新的朋友——小狗阿福。 

· 《我好興奮》
妮妮和小傑這對雙胞胎為自己即將來臨的生日派對雀躍不已，他們不停地干擾媽媽的工作，最後甚至不小心把生日蛋糕給打翻了。透過媽媽和爺爺的協助，他們學著在不失控的情況下，表達自己興奮的情緒。 

· 《我好氣憤》
當小凱發現弟弟毀了他最愛的棒球明星卡片時，他真想一拳把他打扁。可是媽媽卻讓小凱了解「生氣」沒關係。除了打弟弟或做出其它破壤的行為外，媽媽也幫助小凱找到一些表達自己怒氣的方法。
本單元活動設計，主要依據Ellis的理情治療(RET)而來。Ellis認為情緒困擾的產生是由於不合邏輯的思考方式所致，因此要去除情緒困擾，先要幫助個體了解、修正非理性想法，再以理性想法取而代之，就可以達到消除情緒困擾的目的了。
（一）人具有非理性觀念

根據Ellis的看法，他認為人具有非理性的概念，而且普遍存在於適應困難的個體，這些非理性觀念可歸納為三大類(Ellis，1975；1977)：

1、個人方面：我必須能力充足，而且必須贏得所有人的讚許，如果做不到，那是很糟糕，我不能忍受任何的失敗，假若我表現不好，也得不到別人的讚許，那我就是一個無用的人。

2、他人方面：別人必須像我期待般對我仁慈、公平、體貼，否則那將是可怕的災難，我不能忍受他們那種討厭的樣子，他們是可惡而無用的人。

3、環境方面：我必須得到我所想要的東西，我希望周遭的環境及世界能像我期待般的有秩序與明確，如果不是如此，那不但糟糕，我無法忍受那不舒服、挫折、這世界是很糟糕，日子簡直無法過下去。

Ellis(1977)認為，只要依上述三大範疇再區分次範疇，即可得數千百條之自我挫敗之不合理信念，亦即這些信念困擾著人的情緒。

（二）每個人都有改變非理性的潛能

理情治療的基本論點是：影響我們情緒的不是發生事情的本身，而是我們對此事件的看法和解釋；我們怎麼想，就怎麼感覺，故我們可以藉由改變想法來改變情緒，即藉著不斷的質問、駁斥自己的非理性想法，來去除這些不合理的想法，並以理性的想法替代之，進而解決我們的情緒困擾，增進適應的能力。
四、參考資料：

Elizabeth Crary（2003）。譯者：林玫君。兒童情緒管理系列。台北：心理出版社。
楊俐容（2003）。八頭里仁協會推動EQ教育方案企劃書。
吳麗娟（1987）。讓我們更快樂：理性情緒教育課程。台北：心理出版社。
吳櫻菁（1987）。合理情緒教育對國小高年級學生之應用效果。國立台灣教育學院。
九年一貫綜合活動教學資訊網。http://course.ncue.edu.tw/  
  歐陽峻山（2004）一定要感動你的小故事。台北：海鷗文化出版有限公司。

五、主題架構：                                  

[image: image2.emf] 


主題
                          倫理教育

[image: image3.jpg]


[image: image4.jpg]


                                         我是溫暖的小太陽

[image: image5.jpg]


 

[image: image6.jpg]


[image: image7.jpg]


[image: image8.jpg]



[image: image9.jpg]


 

[image: image10.jpg]


[image: image11.jpg]


目標
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活動設計
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策略

角色扮演
            情緒溫度量表
心情故事分享
肢體動作                角色扮演                討論搶答
拍賣遊戲         
繪本教學
角色扮演
情緒拍賣活動學習單        鬆弛練習              心情寫真學習單





績效目標


六、活動設計：

活動設計一、「我猜我猜我猜猜猜」
（一）單元基本概念

1、每一個人都會經驗到情緒，喜悅、悲傷、焦慮、憤怒與憂鬱是人類共通的體驗。

2、瞭解對同一事件，每個人的感覺不同，表達方式也不同。
（二）活動設計：

1、活動目標：認識情緒的意義和情緒的類型

2、活動對象：低年級

3、活動人數：30人

4、活動時間：80分

5、活動流程：
	時間（分鐘）
	內     容     提     要
	備 註

	
	一、教學準備：

(一)八個感覺形容詞的卡片：如：快樂、難過、興奮、傷心、高興、生氣、失望、著急等

(二)表情圖卡四個：喜怒哀懼。
	附錄(1)
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	二、主要活動： 

（一）原來如此，表情會說話
1. 教師引導學童分別舉出數個情境，請學童說說看可能會有什麼感覺？例如：

（1）喜：收到期待很久的生日禮物時，(高興、興奮、快樂、驚喜、開心、感動、歡喜等)

（2）怒：最心愛的玩具被別人弄壞了，(生氣、激動、不高興等、不快樂等)

（3）哀：心愛的寵物生病了，(悲哀、悲傷、傷心、擔心、難過、心疼等)

（4）懼：有一個不認識的陌生人，要帶你去沒去過的地方，(可怕、恐懼、害怕、不知道該怎麼辦等)

2.教師綜合大家的想法，說明每一個人都會經驗到各式各樣的情緒。同一事件，每個人的感覺不同，表達方式也不同。

（二）擠眉弄眼

1.教師準備八個情緒形容詞的卡片，貼在黑板上，先一一展示在黑板上，再收下來。

2.請4位學童每人抽出一張，每個人心裡想著會讓她有這種感覺的事情，輪流上台做出臉部表情，並將表情停格在臉上，讓其他學童猜測情緒名稱，若是有人猜對的話，就比出大拇指的手勢。

3.共同討論八個情緒形容詞的異同之處。教師歸納：
  例如：高興時大多是怎樣的表情？

        不高興時大多是怎樣的表情？

4. .玩「老師說」遊戲：當老師說「老師說『快樂』時，全班同學共同作出快樂表情。」………

三、綜合活動：

   教師統整：
1、教師回饋學童的表現，並結論情緒的型態有好的、正向的，也有不好的、負向的。
2、期許家中每一個人都能時時擁有好的、正向的情緒。
～  第一節結束  ～
一、教學準備： 

(1) 抽獎箱一個

(2) 小卡片60張

(3) 情緒拍賣活動學習單
二、主要活動：

（一）情緒商店

1.教師：小朋友，現在老師是妙妙王國裡「情緒商店」的老闆。我的商店賣的東西很特別，我賣的可是各式各樣的情緒。今天是我開店的一百週年慶，特地來個大拍賣，歡迎大家來光臨。

2.教師說明接下來要進行「情緒大拍賣活動」，教師發下卡片，1人2張，請學童在這2張卡片上分別寫上自己喜歡的情緒和自己不喜歡的情緒。

3.請學童將卡片投入「情緒箱」中。

4.每個人有100元可使用，教師每次抽出一張開始叫賣，每個情緒底價10元，每次喊價以10元為單位，叫價三次，價高者得。

（二）情緒拍賣活動學習單

1. 拍賣前教師發下情緒拍賣活動學習單。
2. 教師引導學童逐項完成情緒拍賣活動學習單。
三、綜合活動：

(一)共同討論

1.自己買到哪些情緒？花了多少錢買到的？

2.有沒有自己想買卻沒有買到的情緒？

3.哪些情緒是大家喜歡的？

4.哪些情緒是大家不喜歡的？

(二)教師統整。每個人都喜歡良好的情緒，大家要學習用適當的語詞向家人表達自己的需求與情感。

～  本單元結束  ～

	請4個同學發表看法，用形容詞來形容自己遇到這些事情的感覺

附錄(2)



本單元多元利用建議

	教學時段
	教學場所
	教學方式

	(晨光
(午間
(課堂

(假日

	(校內
(校外

	(個別

(群組


6、相關領域指標

健康的心理  6-1-4 認識情緒的表達及正確的處理方式

家政教育    4-2-3 用適當的語詞向家人表達自己的需求與情感

7、學習評量

（1） 能說明、表演情緒的類型。

（2） 能完成情緒拍賣活動學習單
（3） 能分辨喜歡和不喜歡的情緒
8、附錄 (1)、(2)、(3)、(4)
附錄 (1)                    兒童的感覺詞彙           
	【正面】

	很棒   愉快   高興   快樂   興奮   很好   驚喜   感激   開心   痛快   刺激  過癮   自豪   驕傲   光榮   激動   安全   期望   盼望   期待   感動   感激  感謝   輕鬆   自在   自由   親切   幸福   被愛   親蜜   甜蜜   滿意   滿足   舒服   歡喜   喜悅   喜歡   放心   平和   平安   寧靜   心安   平靜   蠻好  安祥   溫暖   溫馨

	被接納   被接受   被需要   被尊重   被肯定   被欣賞   被吸引   被關心    被呵護   被體諒   被包容   被了解   被信任   很得意   很窩心   很光榮    很安慰   很享受   很貼心   有衝動   有自信   有信心   有把握   有能力    歸屬感   優越感   成就感   觸電感   受鼓勵   受尊重   受感動   好多了    飄飄然   
感興趣   了不起

	欣喜若狂     快樂的不得了

	【負面】

	悲哀   悲傷   傷心   哀傷   沮喪   失望   灰心   消沉   心痛   心碎   絕望  著急   緊張   焦慮   壓力   生氣   激動   憤怒   氣憤   自卑   羞愧   洩氣  很窘   尷尬   氣餒   害羞   丟臉   羞恥   慚愧   懊惱   後悔   懊悔   憂鬱   苦惱   鬱悶   憂愁   憂慮   擔心   掛心   沉重   想哭   想逃   想吐   寂寞  孤單   拘束   煩躁   急躁   可怕   恐懼   懼怕   驚惶   驚訝   恐怖   害怕  慌張   厭惡   討厭   不爽   憎恨   怨恨   忌妒   噁心   被騙   疑惑   困惑  茫然   無助   困難   挫折   辛苦   痛苦   苦悶   很苦   無聊   虛空   陌生  沉悶   愚蠢   懷疑   彆扭   矛盾   掙扎   麻木   委屈   心疼   難過   可惜  疲倦(身、心)          煩

	被控制   被利用   被排斥   被出賣   被陷害   被遺棄   被拒絕   被嘲笑 被壓抑   被激怒   被忽略   被孤立   被羞辱   被輕視   被忽視   被冤枉    壓迫感   
窒息感   無力感   挫折感   失落感

	不高興   不公平   不快樂   不舒服   不自在   不被愛   受驚嚇   受傷害 沒面子   沒人要   酸酸的   悶悶的   無價值   可悲的   真糟糕

	不被了解   不受重視   不被尊重   不知所措   不好意思   過意不去   悵然若失  心不在焉   想要擺平   莫名其妙   無所適從   忐忑不安   被錯怪了   能力不足  無能為力   無依無靠   左右為難  坐立難安

	覺得想放棄       覺得自己沒有價值


附錄(2)
情緒拍賣活動學習單         年      班     號   姓名                

小朋友：

老師是妙妙王國裡情緒商店的老闆。我的商店賣的東西很特別，我賣的可是各式各樣的情緒。今天是我開店的一百週年慶，特地來個大拍賣，謝謝大家的惠顧。每個情緒底價10元，每次喊價以10元為單位。此外每個人有100元可供使用，叫價三次，出價最高者得到。

☆我有100元，用掉的錢請畫 ×






1、你買到哪些情緒？花了多少錢買到的？

  （1）我買到【       】花了【        】元買到的。

  （2）我買到【       】花了【        】元買到的。

2、有沒有自己想買卻沒有買到的情緒？ 

   （1）有，我想買【         】卻沒有買到。

   （2）沒有，都買到了。

3、哪些情緒是大家喜歡的？請畫出兩張大家喜歡的表情，並寫上名稱。



                 (          )                 (        )

4、哪些情緒是大家不喜歡的？請畫出兩張大家不喜歡的表情，並寫上名稱。



                 (         )                    (        )
附錄 (3) 兒童圖書資訊教學利用索引資源庫

	Key Words

關鍵詞(與教學主題相關之意義詞語)
	十大基本能力、共通能力

	1.感覺
	4.
	(發展潛能
	□科技資訊
	□生涯實踐

	2.情緒
	5.
	□獨立思考
	□組織規劃
	□團隊合作

	3.
	6.
	(鑑賞表現
	(尊重關懷
	□邏輯能力

	六大議題 

□環境教育 □人權教育 □生涯教育

□性別教育 □資訊教育 □家政教育

□新興議題 □○○教育
	□主動研究
	(溝通分享
	(批判力

	
	□國際暸解
	□終身學習
	□創造力

	 七大學習領域

(語文 □數學

□社會 □自然

(藝文 (健體

(綜合 □生活領域 
	多元智慧（能）

(語文 □邏輯
□空間 (肢體

□自然 (內省

□音樂 (人際
	11種大能力：

(信心  □動機  □努力、

□責任  □主動  □毅力、

(關懷  (團隊合作、□專 注

□常識（食衣住行）、 □解決問題      


延伸教學活動：

	· 延伸閱讀相關書籍：《菲菲生氣了-非常，非常的生氣》

· 說話活動：和家人分享學校生活


附錄 (4) 教學活動照片                                 

   原來如此，表情會說話          擠眉弄眼猜情緒          玩「老師說」遊戲：快樂

情緒拍賣活動            情緒拍賣活動學習單           延伸閱讀：《菲菲生氣了》

活動設計二、「心情溫度計」
（1） 單元基本概念
1、生理與心理的感覺不同，但是會互相影響。

2、情緒分類有正向、負向，以及強弱兩個向度。
3、情緒沒有對錯，但要考慮表達方式恰當與否。
（二）活動設計

1、活動目標：覺察此時此刻的情緒、了解EQ的重要性。
2、活動對象：中年級

3、活動人數：30人

4、活動時間：80分

5、活動流程：
	時間（分鐘）
	內     容     提     要
	備 註

	
	一、教學準備：

(一)情緒溫度量表
(二)冥想CD及音響
(三)A4紙每組一張
	附錄(1)
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	二、主要活動：

（一）情緒總動員

1.教師說明情緒分類有正向、負向，以及強弱兩個向度。
2.接著分組進行腦力激盪，將所知道的從出生以來曾有哪些情緒反應寫出來，寫出最多的組別可以獲得獎勵。
3.請各組輪流發表情緒反應，並寫在黑板上。寫過的情緒下一組不用重複寫出來。

4.教師統整。以數線圖示說明情緒分類有正向、負向，以及強弱兩個向度。

                          強           （很快樂）
負向                                     正向

         （有一點難過）
弱

（二）情緒溫度計量表
1.教師播放冥想CD。在輕柔音樂中，教師說明：「你現在心情好嗎？還是不好呢？無論你現在心情如何，請靜下心來，閉上眼睛，想一想這一個星期以來發生了些什麼事呢？它帶給你什麼樣的想一想這一個星期以來發生了些什麼是呢？它帶給你什麼心情呢？」。 
2.教師發下「情緒溫度計量表」                

（1）說明：情緒溫度計刻度有0－10，分別代表情緒的強度從低到高，請學童以0－10度來表示自己一週來的情緒溫度。

（2）請學童填寫「情緒溫度計量表」                  
教師說明：請大家記錄二種情緒溫度，一種為此時此刻的「快樂」溫度；另一種紀錄一週來印象最深的一個情緒的溫度。

三、綜合活動：
(1) 請學童分享為何選擇此情緒溫度的原因。
(2) 教師提問：影響情緒溫度的最大因素是事件本身還是自己對事件的看法？
(3) 在家庭聯絡簿上寫下名言與家人共同分享：

「養成往好處想的習慣，價值千萬。」
～第一節結束～

	數線圖

冥想CD
附錄(1)

	
	一、教學準備：

(一)繪本《暴躁的小印第》

(二)冥想CD及音響

	附錄(2)

	10

10

10

10


	二、主要活動
（一）暴躁的小印第
1.共讀繪本《暴躁的小印第》的內容

2.共同討論：
（1） 小印第一不高興就發脾氣，他曾對其他人做過哪些不好的事情？
（2） 你是否做過一些像小印第發脾氣時很像的行為？當時情境是怎樣呢？

（3） 當你和一個愛發脾氣的小朋友相處時，你會怎麼辦？

（4） 若是你有一個像小印第這樣的朋友，當他改掉壞脾氣時你會原諒他嗎？

（二）與情緒和平共處

1.教師說明每個人都要學習傾聽自己內在的聲音，覺察自己的情緒。

2.情緒沒有對錯，但要考慮表達方式恰當與否。

3.共同討論情緒如果沒有恰當的表達，可能會造成哪些負面的影響？
三、綜合活動：
(1) 教師統整情緒管理的重要性。

(2) 提醒學童要做好情緒管理最重要的就是學會鎮定與放鬆。

(3) 教師播放冥想CD。請學童閉上眼睛依指示作「放鬆練習」。

(4) 指導語舉例：親愛的小朋友，同學們，請閉上你的眼睛，調整自己的身體到最舒服的姿勢。現在請將注意力轉移到你的呼吸上，深深地吸進來，慢慢地吐出去-----
(5) 教師提醒學童把所學的「放鬆練習」和家人分享。     

～本單元結束～

	自傷、

傷人

冥想CD及音響
附錄(2)

冥想指導語


本單元多元利用建議

	教學時段
	教學場所
	教學方式

	(晨光
□午間
(課堂

□假日
	(校內
□校外

	(個別 

□群組

   


6、相關領域指標

健康的心理  6-1-4 認識情緒的表達及正確的處理方式

家政教育    4-2-3 用適當的語詞向家人表達自己的需求與情感

兩性教育    2-2-5 學習溝通的協調能力，促進兩性合諧的互動。
7、學習評量

（1）能靜下心來覺察此時此刻的情緒。

（2）能完成情緒溫度計量表，及分享為何選擇此情緒溫度的原因。
（3）能依指示作放鬆練習。
8、附錄：(1)、(2)、(3)、(4)
附錄(1)                                    年      班     號 姓名               


小朋友：情緒溫度計刻度有0－10，分別代表情緒的強度【從低到高】，請以0－10度來表示自己一週來的情緒溫度。
1、 覺察此時此刻的情緒。我覺得我現在的【快樂溫度】是？度。

請在下表中適當的位置打ˇ
	快樂溫度
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	我的快樂溫度
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


二、請你靜下心來，想一想：這一個星期以來發生了些什麼事呢？它帶給你什麼樣的心情呢？ 

☆一週來我印象最深刻的情緒是【          】它的溫度是？度。

請在下表中適當的位置打ˇ
	情緒溫度
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	我的【     】溫度
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


 

附錄(2)                 冥想指導語
一、冥想的內容千變萬化，可以是真實具體的，也可以是天馬行空的，而能夠有效幫助你我放鬆的，經常都跟溫暖、舒適的想像有關，例如想像自己躺在溫暖的沙灘上、想像自己被溫暖的陽光包圍，或是想像自己的胸腔有一把火等等，以下的指導語就是依循這樣的原則來的，各位可以自行加以變化：
1.想像自己躺在溫暖的沙灘上，看得到蔚藍的海水，聽得到海浪的聲音；
2.感覺到陽光照在胸部，讓你的胸部非常的溫暖，非常的舒服；
3.感覺到陽光照在肩膀，讓你的肩膀非常的溫暖，非常的舒服；
4.感覺到陽光照在手臂，讓你的手臂非常的溫暖，非常的舒服；
二、同學們，請閉上你的眼睛，調整自己的身體到最舒服的姿勢。（停二秒）

現在請將注意力轉移到你的呼吸上，深深地吸進來，慢慢地吐出去，再一次深深地吸進來，慢慢地吐出去-------，想像你的身體舒服地躺在草地上，隨意伸展，溫暖的陽光灑在柔軟的草地上，微風輕輕地吹來。現在請你將注意力轉移到臉部的地方，感覺到自己正在放鬆，放鬆你的額頭，眉毛，慢慢地放鬆，放鬆你的眼睛、鼻子、嘴吧，感覺到自己的臉部慢慢地放鬆。現在將注意力轉移到你的肩膀，感覺一下它是不是很緊繃，慢慢地，將你的肩膀放鬆，讓肩膀的肌肉放鬆。

附錄 (3)  兒童圖書資訊教學利用索引資源庫
	書   名
	暴躁的小印第
	繪畫者
	謝佳玲

	作   者
	王秀園
	編譯者
	

	出版日期
	民國  1999 年    月
	出版社
	狗狗圖書出版社

	ISBN、ISSN
	957-833-264-5           
	分類號
	

	適用年齡

（可複選）
	(學齡前    (低年級

幼稚園    (中年級

□高年級

□國中
	書構頁數
	(全彩 / □黑白 
□平裝 / (精裝 
高廣：   *   cm

頁數：  39     頁

	閱讀層級
	
	價  格
	NT.280

	類型
	圖書印刷資料：(圖書   (中文書(正體 □簡體

□英文書 □其他文體

□期刊文 □圖  □表  □譜  

非書媒體資料：□立體資料  □錄音帶 □影片資料 

 □電子資料  □網站資料  □其他

	呈現方式
	(圖畫書 □漫畫書 □純文字 □圖表 □照片 □注音

	圖書類別
	□科學類 □人文類 □文學語文類    □叢書 □工具類

	摘要大意
小印第是個脾氣暴躁的小孩，一不如意就大發脾氣，他的朋友因而逐漸遠離他，孤獨的小印第脾氣更壞了，他決定獨自去射大熊，讓大家對他另眼相看。




教學利用：

	Key Words
關鍵詞(與教學主題相關之意義詞語)
	十大基本能力、共通能力

	1.EQ
	3.情緒溫度計
	□發展潛能
	□科技資訊
	□生涯實踐

	2.情緒管理
	4.
	(獨立思考
	□組織規劃
	(團隊合作

	六大議題 

□環境教育 □人權教育 □生涯教育

(性別教育 □資訊教育 (家政教育

□新興議題 □○○教育
	□主動研究
	(溝通分享
	(批判力

	
	□國際暸解
	□終身學習
	□創造力

	 七大學習領域

(語文 □數學

(社會 □自然

□藝文 (健體

(綜合 (生活領域 
	多元智慧（能）

(語文 □邏輯
□空間 □肢體

□自然 (內省

□音樂 (人際
	11種大能力：

□信心  □動機  □努力、

□責任  □主動  □毅力、

(關懷  (團隊合作、□專 注

□常識（食衣住行）、 (解決問題      


延伸教學活動：

	· 延伸閱讀相關書籍：《生氣湯》、《生氣的亞瑟》
· 說話活動：分享我的心情故事


附錄 (4) 教學活動照片

以數線圖示說明情緒有正向、負向                  共讀繪本《暴躁的小印第》

學童閉上眼睛依指示作「放鬆練習」                  情緒溫度計量表學習單  

活動設計三、「我的情緒會轉彎」
（一）單元基本概念

1.Ellis認為情緒困擾的產生是由於不合邏輯的思考方式所致。
2.因此要去除情緒困擾，先要幫助個體了解、修正非理性想法，再以理性想法取而代之，就可以達到消除情緒困擾的目的了。
（二）活動設計

1.活動目標：能以適當的方式表達情緒，並使用合理信念來管理情緒。
2.活動對象：高年級
3.活動人數：30人
4.活動時間：80分
5.活動流程：
	時間（分鐘）
	內         容         提         要
	備  註

	
	一、教學準備：
(一)我的心情寫真學習單
(二)冥想CD及音響

	附錄(1)



	    10

10

10

10


	二、主要活動： 
（一）心情故事
1.教師播放冥想CD，接著請學童填寫「我的心情寫真學習單」。
2.共同分享、發表心情故事。

3.共同討論：

（1）這些事件帶給你什麼樣的情緒？

（2）你是如何處理自己的情緒呢？

（3）結果又是怎樣？
（二）情緒劇場
1. 選擇以上的兩則心情故事，徵求二組學生演出。之後請學童分享演出及觀賞的心得。

2. 教師說明表情有些是天生的，有些則來自後天的學習，並指出表情及肢體習慣對於情緒的影響。
三、綜合活動：
(一)請全班同學共同推選班上較具有陽光男孩或陽光女孩特質的同學，並討論為何這些特質令人喜歡？
(二)教師提醒學童：和家人分享心情故事，討論以怎樣的方式表達情緒較為適當？ 
～第一節結束～
	附錄(1)


	
	一、教學準備：
(一)紅綠燈牌子，三個顏色各一個
(二)理性和非理性判別題目

	

	10

10

10

10


	二、主要活動：
（1） 情緒紅綠燈
1. 教師說明控制情緒的妙方--情緒紅綠燈。

2. 當自己正在情緒上頭時，可以想像遇到紅燈，當紅燈亮了一定要停下來，讓自己深呼吸或放鬆，不要採取任何行動。

3. 等情緒比較不強烈就是黃燈亮了，可以開始思考看看自己為何有這樣的情緒。

4. 等思考好了，情緒也穩定了，就像綠燈亮了一樣，就可以採取行動。

5. 請一組學童運用紅綠燈牌子表演生氣時，遇到情緒紅綠燈的應對情形。
（2） 做個EQ高手
1. 教師指出引起較強情緒字句，多半為非理性的想法。
2. 教師詳細說明什麼是非理性想法。

3. 進行「理性和非理性」遊戲，讓學生判別題目裡的描述是理性還是非理性，並以肢體動作表示出來。如正確則用手比出 (，錯誤則比出 ×。
2、 綜合活動：
(1) 教師統整課程，再次強調一個人的想法是如何影響他的情緒。

(2) 請學童上台發表EQ課程心得。

(3) 大家期許自己：做個家中【溫暖的小太陽】，自己快樂也帶給家人快樂。
～本單元結束～

	紅綠燈牌子
附錄(2)

故事

附錄(3)


本單元多元利用建議

	教學時段
	教學場所
	教學方式

	(晨光
□午間
(課堂

□假日
	(校內
□校外

	(個別 

□群組

   


6、相關領域指標

兩性教育  2-3-11認識處理衝突的方法， 促進兩性和諧相處。
家政教育  4-3-3 運用溝通技巧與家人分享彼此的想法與感受

7、學習評量

（1）能接納自己正負向情緒及了解自己慣有的宣洩方式。

（2）能以適當的方式表達情緒。

（3）能瞭解信念與情緒的關係，並使用合理信念來管理情緒。
8、附錄(1)、(2)、(3)、(4)
附錄(1)


     年     班     號    姓名               



附錄(2) 兩則情緒教育小故事 
拳王受侮

有一天，美國著名拳王喬‧路易和朋友一起駕車外出，在路上和一輛貨車小撞了一下，貨車司機氣沖沖地把他們痛打了一頓。等貨車司機走後，朋友問喬‧路易為什麼不讓那個傢伙領教領教他的拳法？喬‧路易幽默地說：「如果有人侮辱了歌王卡羅素，你想卡羅素會為他唱一首歌嗎？」
★ 強大的含義不僅包括打擊能力，也包括承受能力。

別和驢子打架

蘇格拉底和一位老朋友在街上散步，忽然，一位意見不合的青年跑過來，用棍子打了他一下就跑走。他的朋友很生氣，想追上去修理修理那個傢伙。蘇格拉底一把拉住他，說：「老朋友，你糊塗了，難道一頭驢子踢你一腳，你也要踢它一腳嗎？」他的朋友點點頭，就不再說什麼了。

★ 跟豬辯論和跟驢子打架，都是不智之舉。

附錄 (3）兒童圖書資訊教學利用索引資源庫

	書   名
	小太陽
	繪畫者
	岳宣

	作   者
	林良
	編譯者
	

	出版日期
	2003     年  10  月
	出版社
	格林文化事業出版社

	ISBN、ISSN
	957-745-637-5           
	分類號
	

	適用年齡層

（可複選）
	□學齡前    □低年級

幼稚園    (中年級

(高年級

(國中
	書構頁數
	(全彩 / □黑白 
□平裝 / (精裝 
高廣：20   * 20  cm

頁數： 84      頁

	閱讀層級
	
	價  格
	NT.360

	類型
	圖書印刷資料：(圖書   □中文書 (正體 □簡體

□英文書 □其他文體

□期刊文 □圖  □表  □譜  

非書媒體資料：□立體資料  □錄音帶 □影片資料 

 □電子資料  □網站資料  □其他

	呈現方式
	(圖畫書 □漫畫書 □純文字 □圖表 □照片 □注音

	圖書類別
	□科學類 □人文類 (文學語文類    □叢書 □工具類

	《小太陽》是林良最膾炙人口的散文集。他在這本書中記錄了人生中的許多可貴的「第一次」，結婚、成家、生子，到成為一個三個女娃的父親，這些生活中不能重來、可貴感人的片段，林良以他特有流暢的文筆，詼諧幽默的筆觸，栩栩如生地一一刻畫出來，紀錄了一個小家庭在點點滴滴的生活瑣事中，耐人尋味的幸福。


教學利用：

	Key Words

關鍵詞(與教學主題相關之意義詞語)
	十大基本能力、共通能力

	1.理性
	4.
	□發展潛能
	□科技資訊
	□生涯實踐

	2、非理性
	5.
	□獨立思考
	□組織規劃
	(團隊合作

	3.
	6.
	(鑑賞表現
	(尊重關懷
	□邏輯能力

	六大議題 

□環境教育 (人權教育 □生涯教育

(性別教育 □資訊教育 □家政教育

□新興議題 □○○教育
	□主動研究
	(溝通分享
	□批判力

	
	□國際暸解
	□終身學習
	□創造力

	 七大學習領域

□語文 □數學

□社會 □自然

□藝文 (健體

(綜合 (生活領域 
	多元智慧（能）

(語文 □邏輯
□空間 □肢體

□自然(內省

□音樂(人際
	11種大能力：

□信心  □動機  □努力、

□責任  □主動  □毅力、

(關懷  (團隊合作、□專 注

□常識（食衣住行）、 (解決問題      


延伸教學活動：

	· 延伸閱讀相關書籍：《小太陽》
· 說話活動：說心情故事

· 寫作活動：心情故事寫作


 附錄(4）教學活動照片
溫故知新說情緒          進行「理性和非理性」遊戲    共同分享、發表心情故事
演出心情故事            情緒劇場全體演員         我的心情寫真學習單                               [image: image1.png]



我猜我猜我猜猜猜





認識情緒的意義





覺察自己的情緒





以適當的方式表達情緒

















�





心情溫度計








我的情緒會轉彎





我的心情故事

















10元





10元





10元





10元





10元





10元





10元





10元





10元





10元





事件說明：


這個事件帶給你什麼樣的情緒？





這是當時的我（請畫圖）





當時你是如何處理自己的情緒呢？


結果又是怎樣？





能由了解情緒、正視情緒，到最後能正確的處理自己的情緒。


2、期許自己在家中做個溫暖的小太陽，帶給家人快樂。
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