
C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程) 

國立臺南大學附設實驗國民小學 115 學年度彈性學習六大主軸課程計畫 

學習主題名稱 表達情緒 □第一單元 ■第二單元: 情緒顯微鏡 實施年級 二 教學節數 每學年 6班 / 每班 6節 

彈性學習課程 

四類規範 
1.統整性探究課程 (■主題□專題□議題)    

設計理念 

互動與關聯：探討人與壓力事件之間的互動方式（情緒與身體反應），並了解背後的關聯，並從此關聯思考如何創造新的與壓力互動的新方式。 

二年級學生即將結束第一學習階段，在這些適應的過程中難免會遇到緊張、不知所措的難題，希望能藉此課程引導孩子感受事件發生時內心的情緒起伏，觀

察自身的身體反應，思考與分辨生活中所遇到的工作事件有哪些？感受到壓力的事件又有哪些？找出自己的壓力來源，並討論紓解方法，讓孩子接下來踏入

第二學習階段，面臨到作息的再度調整、學習領域增加等等適應難題，面對情緒的波動時，能試著找出問題並能使用所學嘗試讓自己舒緩一些。 

本教育階段 

總綱核心素養 

或議題實質內涵 

E-A2 具備探索問題的思考能力，並透過體驗與實踐處理日常生活問題。 

E-C2 具備理解他人感受，樂於與人互動，並與團隊成員合作之素養。 

課程目標 
能區分正向情緒與負向情緒，並能描述曾經讓自己產生正、負向情緒的事件及當下情緒的變化與身體的反應。情緒事件分享時，能理解、接納自己及他人的

正向情緒與負向情緒。接著，能透過氣球模擬，認識壓力的形狀與壓力帶來的感受，並能透過表達性藝術活動覺察自己的壓力來源及分享自己的工作冰山，

描述所使用的顏色與大小所代表的意義。最後，能藉由小組討論，創造適宜的紓壓方法，並能傾聽他人的討論結果分享，並選擇合適的方法嘗試實行。 

配合融入之領域

或議題(至少 2個) 
有勾選的務必出現在

學習表現 

■國語文  □英語文  □英語文融入參考指引 □本土語     

□數學    □社會    □自然科學  □藝術   □綜合活動 

□健康與體育 ■生活課程 

□性別平等教育 □人權教育 □環境教育  □海洋教育  □品德教育 

□生命教育     □法治教育 □科技教育  □資訊教育  □能源教育 

□安全教育     □防災教育 □閱讀素養  □多元文化教育 

□生涯規劃教育 □家庭教育 □原住民教育□戶外教育  □國際教育      

總結性 

表現任務 
須說明引導基準：學

生要完成的細節說明 

學生能區分正向情緒與負向情緒，將各類情緒於情緒光譜上定位，說出將情緒定位於此的事例或緣由，並於聆聽他人分享時能理解與接納每個人對情緒的定

義與想法皆不相同，應保持尊重的態度。接著，能透過氣球模擬，認識壓力的形狀與壓力帶來的感受，並能透過表達性藝術活動(思考運用色紙顏色代表做

此工作時的情緒反應及運用形狀大小來表示此工作對於內心負擔的輕重來拼貼，製作出自己的工作冰山)覺察自己的壓力來源及分享自己的工作冰山。最

後，能在小組討論過程中，創造適宜的紓壓方法，傾聽他人的討論結果分享。 

課程架構脈絡(單元請依據學生應習得的素養或學習目標進行區分)(單元脈絡自行增刪) 

 

 

    

 

  

 

 壓力的形狀 

(2 節) 
分辨正負向情緒，完成情緒光譜，
並認識壓力及覺察壓力發生時所帶

來的情緒與身體反應 

https://www.docufreezer.com


C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程) 

教學 

節次 

節 

數 

單元與活動 

名稱 

學習表現 
校訂或相關領域與 

參考指引或 

議題實質內涵 

學習內容 學習目標 學習活動 學習評量 
自選自編教材 

或學習單 

第 1節 1 壓力的形狀 生 1-I-1  

探索並分享對自己及相關

人、事、物的感受與想

法。 

 

生 7-I-3  

覺知他人的感受，體會他

人的立場及學習體諒他

人，並尊重和自己不同觀

點的意見。 

 

 

國 1-I-1  

養成專心聆聽的習慣，尊 

重對方的發言。 

 

 

國 2-I-3  

與他人交談時，能適當的

提問、合宜的回答，並分

享想法。 

生 A-I-3  

自我省思 

 

 

 

生 D-I-3  

聆聽與回應

的表現 

 

 

 

 

國-自訂 

專心聆聽的

習慣、聆聽

時尊重的態

度 

 

國-自訂 

適宜的交談

回應 

 

1.能覺察情緒卡

上圖像的表情變

化 

 

 

2.能理解、接納

自己及他人的笑

臉情緒與哭臉情

緒 

 

 

 

3.能描述曾經讓 

自己產生情緒的

事件、當下情緒

的變化與身體的

反應 

 

4.能透過氣球模

擬，認識壓力

的形狀與壓力

帶來的感受 

一、引起動機：(10 分) 

    1.教師自我介紹 

    2.建立默契與獎勵制度 

    3.教師提問：小朋友們在日常生活中有 

    沒有曾經出現一些情緒？這些情緒中有 

    哪些情緒是你比較不喜歡的呢？ 

    4.教師小結：我們的日常生活中，在不 

    同的事件發生時都會有不同的情緒，有 

    些情緒讓你感到舒服，有些情緒是你不 

    喜歡且感到難受的，接下來的活動我們 

    準備來認識更多的情緒，並思考與了解 

    這些情緒帶給你的感受。 

二、發展活動：(25 分) 

    1.情緒光譜 

    (1) 教師簡介情緒光譜，先在黑板上貼  

    上「笑臉」與「哭臉」分別代表讓人感    

覺「舒服」與「不舒服」的心情，接著

發下情緒卡，每個學生一~二張，請學

生上臺輪流貼情緒卡，將情緒分類。 

    (3)教師帶著學生一起討論與思考全班 

完成的情緒光譜，並請學生分享擺放情 

緒卡的依據或聯想到的事件及感受到情 

緒當下的身體感受。 

(4)無論是產生「笑臉情緒」或是「哭 

臉情緒」，情緒都是沒有對錯的，只是 

我們要用正確的方式來表達。學習認 

識、分辨自己的情緒變化，我們才能更 

了解自己。 

 

2.認識壓力 

(1)請學生拿出校訂課程課本，帶學生 

閱讀課本 p.13「故事的開始」。 

(2)教師拿出充氣筒，上面綁一個氣球 

(3)請全班輪流對氣球充氣，每人可以 

選擇充一～三次，每充一次氣要說一個 

實作評量 

(將情緒貼

上情緒光

譜、說出哭

臉情緒並對

氣球充氣) 

 

口頭評量 

(擺放情緒

卡時分享

擺放依據

及事件聯

想) 

學生手冊 

教學投影片 



C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程) 

「哭臉情緒」。  

(4)全班充過之後，請學生觀察目前氣 

球的狀態。 

(5)我們每個人就是這顆氣球，如果遇 

到了困難、挑戰，讓我們產生很多「哭  

臉情緒」，我們就會像這樣被不斷的充 

氣，這些無法排出去的氣一直擠壓著我 

們，讓我們很不舒服，這就叫做「壓 

力」 

三、綜合活動(5 分) 

 教師提問：在剛剛的第一個情緒

光譜活動中，同學在貼情緒卡

時，和你的想貼的位置一模一樣

嗎？ 

 教師提問：那在第二個認識壓力

的活動中，同學們充進氣球裡的

哭臉情緒你都同意嗎？ 

    教師小結： 

每個人認為的笑臉情緒和哭臉情緒不 

太一樣，面對他人的情緒時，我們要 

保持尊重的態度，不去評論他人的想 

    法。 

第 2節  壓力的形狀 生 2-I-6  

透過探索與探究人、事、

物的歷程，了解其中的道

理。 

 

 

 

 

國 1-I-1  

養成專心聆聽的習慣，尊

重對方的發言。 

 

 

 

國 2-I-3  

與他人交談時，能適當的

提問、合宜的回答，並分

享想法。 

生 D-I-3  

聆聽與回應

的表現 

 

生 C-I-1 事

物特性與現

象的探究。 

 

國-自訂 

專心聆聽的

習慣、聆聽

時尊重的態

度 

 

國-自訂 

適宜的交談

回應 

 

1.能在觀看影片

後，列舉觀察到

影片中主角所面

臨的壓力事件、

壓力帶來的情緒

反應、身體反應

與解決方法。 

 

2.能在觀看影片

後舉例自己紓解

壓力的方法。 

一、引起動機(5 分) 

    1.教師拿出上一節課充飽的氣球，請學 

    生預測，如果這個氣球一直充下去，會 

    發生什麼事情？ 

    學生回答：可能會爆炸 

2.教師提問：如果我們就是這個氣球， 

太多的壓力讓我們爆炸，我們會發生什 

麼事？ 

3.教師引導學生發現心理的狀態也會影 

    響身體的狀態。 

二、發展活動：(30 分) 

    1.教師播放「小丸子的暑假作業」影

片，並請學生注意觀察小丸子發生了哪

些壓力事件，以及在事件中小丸子的情 

    緒變化。 

    2.影片後提問討論分享： 

    (1)影片中的小丸子遇到了哪些令他感 

    覺到壓力好像氣球要爆炸一樣的事件 

口頭評量 

(觀看影片

後能回答教

師提問，並

延伸提出自

己的想法) 

學生手冊 

教學投影片 



C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程) 

    呢？ 

    (2) 小丸子在這些壓力事件當中，產生 

了哪些負向情緒？ 

(3) 小丸子的身體出現了哪些反應？或 

是有什麼舉動？ 

(4) 小丸子做了哪些努力讓自己舒服一 

點？ 

(5)你有什麼方法可以推薦給小丸子， 

在壓力大時可以排出壓力呢？ 

三、綜合活動 

    1.教師總結：我們在日常生活中可能會 

    遇到很多壓力，就像是外面有人一直在 

    幫你充氣，讓你感到很不舒服，好像快 

    要爆炸了！但是我們可以用一些辦法來 

    幫自己和別人「消消氣」，讓我們的身 

    體更健康。 

    2.教師預告情緒課程接下來的上課內 

    容，讓我們好好來學習怎麼發現困擾我 

    們的壓力、學習怎麼排解壓力，一起和 

    壓力做好朋友。 

第 3節 1 冰山下的危機 生 1-I-1  

探索並分享對自己及相關

人、事、物的感受與想

法。 

 

生 7-I-3  

覺知他人的感受，體會他

人的立場及學習體諒他

人，並尊重和自己不同觀

點的意見。 

 

 

國 1-I-1  

養成專心聆聽的習慣，尊

重對方的發言。 

 

 

 

國 2-I-3  

與他人交談時，能適當的

生 A-I-3  

自我省思 

 

 

 

生 D-I-3 聆

聽與回應的

表現 

 

 

 

 

國-自訂 

專心聆聽的

習慣、聆聽

時尊重的態

度 

 

國-自訂 

適宜的交談

1.能覺察並描述

生活中曾經出 

現的壓力事件 

 

2.能描述當壓力

事件發生時，自

己的情緒與身體

反應 

 

3.能接受他人的

情緒與自己不一

定相同，並能表

現出尊重的反應 

一、引起動機：(5 分) 

    1.教師詢問：還記得我們上個禮拜學 

    習了哪些東西嗎？ 

教師說明：生活中會出現很多壓力事 

件，例如：作業沒寫完會有壓力、考試 

沒考好會有壓力、老師要我上台發表會 

有壓力...這麼多的壓力都讓人好不舒 

服。 

二、發展活動：(30 分) 

    1.想想看，在你的生活中有沒有出現過 

    壓力事件？請想著這個事件，當它發生 

    時會出現一隻壓力小怪獸，這隻壓力小 

    怪獸長什麼樣子呢？請把畫在課本上。 

    2.請仔細回想，在這隻壓力小怪獸出現  

    時，你有什麼感受及情緒？身體上有什 

    麼不一樣的感覺嗎？請參考黑板上的情 

    緒卡把答案寫在課本上。 

    2.情緒猜一猜： 

    (1)教師請每組一位學生上台發表自己 

    的壓力小怪獸，接著請台下的同學猜測 

實作評量 

(在學生手

冊中，畫下

生活中的壓

力怪獸及壓

力怪獸出現

時自己的情

緒與身體反

應、積極參

與情緒猜一

猜課堂活

動) 

 

口頭評量 

(上台分享

自己的壓力

怪獸及情

緒) 

學生手冊 

教學投影片 
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提問、合宜的回答，並分

享想法。 

回應 

 

    在這隻壓力小怪獸出現時，台上的同學 

    會有什麼情緒呢？ 

    (2)公布正確答案後，教師詢問台下的 

    同學有沒有發生過跟台上同學一樣的壓 

    力事件，你的情緒反應是什麼呢？ 

三、綜合活動：(5 分) 

    教師總結：情緒沒有對錯，即使是發生 

    了同一個事件，每個人會產生的情緒都 

    不完全相同，感受到壓力的強度也不太 

    一樣，有可能對別人來說是壓力很大的 

    事件，對你而言卻是小事一件；或是對 

    別人來說輕而易舉的事，對你來說卻壓 

    力山大。在日常生活中，我們要覺察自 

    己跟他人的情緒變化，尊重每個人的情 

    緒，也接納自己的情緒。 

第 4節 1 冰山下的危機 生 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。 

 

 

 

 

 

國 1-I-1  

養成專心聆聽的習慣，尊

重對方的發言。 

 

 

 

國 2-I-3 

與他人交談時，能適當的

提問、合宜的回答，並分

享想法。 

生 C-I-2  

媒材特性與

符號表徵的

使用 

 

生 D-I-3 聆

聽與回應的

表現 

 

國-自訂 

專心聆聽的

習慣、聆聽

時尊重的態

度 

 

國-自訂 

適宜的交談

回應 

 

1.能透過表達性

藝術活動覺察自

己的壓力來源。 

 

2.能根據自己的

生活經驗與覺

察，製作出自己

的工作冰山 

 

3.能分享自己的

工作冰山，描述

所使用的顏色與

大小所代表的意

義 

一、引起動機：(5 分) 

    1.教師以鐵達尼號的故事開啟冰山理論  

    的討論： 

 教師提問：小朋友們有沒有聽過

鐵達尼號的故事呢？ 

 教師說明：鐵達尼號是一艘非常

華美的遊輪，但是在她第一次出

航，就撞到冰山而沉沒了。 

 教師提問：你們知道為什麼船長

跟船員都看不到冰山嗎？ 

 教師展示冰山的真實照片，原來

冰山在海平面上只能看到一點，

但是在海面下還藏著一大塊肉眼

看不見的危機。 

二、發展活動：(25 分) 

    1.老師給學生看網路上流行的一張圖  

    片，畫出老師的工作內容，分成冰山上  

    (別人看得見)和冰山下(別人看不見)  

    的工作。  

 教師提問： 

1.你在這張圖上看到了什麼？你覺得

為什麼畫圖的人要畫一隻很像鬼魂的

兔子在上面呢？ 

 

2.想一想，你的生活中有哪些工作

實作評量 

(能將自己

的工作內容

以色紙撕貼

的方式呈

現) 

 

口頭評量 

(能說明自

己工作冰山

設計的想

法) 

學生手冊 

教學投影片 
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呢？教師舉例一些低年級學生常見 

會產生壓力的「工作」，如：寫作

業、考試、課後才藝、比賽、練樂

器……。協助學生察覺自己身上的壓

力源。 

 

3.拼貼自己的工作冰山： 

(1)發下圖畫紙，請學生先繪製出海平

面。 

(2)請學生根據剛剛討論中提出的自己

生活中的工作，選取在做這個工作時

搭配的情緒代表顏色色紙。 

(例如：學鋼琴時很開心，選擇粉紅色

表示) 

(3)根據工作量的大小將色紙撕成一塊

一塊的工作石頭，並寫上工作名稱。 

(例如：寫作業花的時間比學鋼琴多，

撕紙的大小在寫作業上就會比學鋼琴

大張) 

(4)最後自己判斷，將別人看得見的工

作石頭放在海平面上，別人看不見的

工作放在海平面下，完成屬於自己的

彩色工作冰山圖。 

三、綜合活動：(10 分) 

    1.教師提問：你覺得每個禮拜做這麼 

    多事情，會讓你覺得不舒服、壓力很大 

    嗎？ 

    2.老師請有舉手跟沒舉手各一位小朋友 

起來說明原因。 

3.老師請幾位同學上台分享自己的冰山 

圖，並同理他們的工作量：哇！原來你 

在一個禮拜內要做這麼多事情啊！你真 

    的很厲害呢！  

第 5節 1 和壓力當朋友 國 5-Ⅰ-4  

了解文本中的重要訊息與

觀點。 

 

 

國 2-Ⅰ-3  

與他人交談時，能適當的

國 Ac-I-3 

基本文句的

語氣與意

義。 

 

國-自訂 

適宜的交談

1. 能在閱讀繪本

後，分享繪本主

角的壓力來源、

壓力下的情緒反

應與解決辦法 

 

2.能使用繪本中

一、 引起動機：(10 分) 

1.教師複習上兩節課的內容： 

教師提問：上次的課程結束後，這一

個禮拜以來小朋友們有沒有遇到壓力

的情境呢？在這個壓力中你的情緒是

如何變化的？請用情緒卡表示。 

2.教師小結：這位同學說得非常完

口頭評量 

(分享一週

內所發生的

壓力事件及

情緒反應、

閱讀繪本後

能回答教師

學生手冊 

教學投影片 



C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程) 

提問、合宜的回答，並分

享想法。 

 

生 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 

回應 

 

 

生 D-I-2  

情緒調整的

學習 

 

所傳達之紓壓方

式來讓自己在壓

力事件下能更放

鬆。 

整，接下來我們準備要來學習面對壓

力時的方法和態度囉。 

二、 發展活動：(25 分) 

1.教師導讀繪本:《很緊張很緊張的沙

丁魚》。 

故事大綱： 

故事主角沙丁魚有一本安全手冊，裡

面有著非常多的安全守則。這隻沙丁

魚不管游到哪裡都戰戰兢兢，深怕一

不小心違規了會發生危險。游著游

著，沙丁魚還是不小心離開了同伴，

於是進入了「慌張模式」。正當他緊

張的快速游來游去時，遇到了一隻水

母，教了他一招面對壓力時的「果凍

式抖動」。起初，沙丁魚不以為意，

但最後當他面對盜捕食者攻擊時，無

意間使出了「果凍式抖動」，感覺無

比的放鬆，這才發現原來這招有效！

便把這個招式帶回去給他的同伴們，

一起訂定新的守則。 

2.教師提問繪本問題： 

(1)書名是《很緊張很緊張的沙丁

魚》，請問沙丁魚緊張的原因為何？ 

(2)主角沙丁魚緊張時有什麼動作、表

情或是說了什麼話呢？ 

(3)在沙丁魚慌亂時，他遇到了誰？給

了他什麼建議呢？ 

(4)沙丁魚接受這個建議嗎？ 

(5)這個「果凍式抖動」帶給沙丁魚什

麼樣的感受呢？ 

(6)最後，沙丁魚和同伴們一起訂了新

守則，請問他們的守則提到哪些內容

呢？ 

三、 綜合活動：(5 分) 

教師總結：生活中，我們難免會遇到

一些讓人困擾的壓力，就像沙丁魚在

大海裡行動，會感到捕食者的壓力。

我們面對陌生或是不曾嘗試的人事物

時也會有相同的感受，但只要像故事

裡的沙丁魚一樣，慢下來、分點心思

提問) 
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觀察四周，找到屬於你自己的「果凍

式抖動」，我們就能慢慢地和這些陌

生事物和平共處，一起開心生活喔！ 

第 6節 1 和壓力當朋友 生 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。 

 

生 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 

 

 

 

 

 

 

國 1-Ⅰ-1  

養成專心聆聽的習慣，尊

重對方的發言。 

生 D-I-2  

情緒調整的

學習 

 

 

生 D-I-4 共

同工作並相

互協助。 

 

生 F-I-2 不

同解決問題

方法或策略

的提出與嘗

試。 

 

國-自訂 

專心聆聽的

習慣、聆聽

時尊重的態

度 

 

1 能藉由小組討

論，提出適宜的

紓壓方法 

 

2.能傾聽他人的

討論結果分享，

並選擇合適的方

法實際嘗試 

 

一、引起動機：(5 分) 

    1.教師提問：上禮拜最後分享工作冰 

    山時，當我對你說：「原來你這辛   

    苦！」你的感受是什麼？ 

    2.教師提問：當你看到同學們各式各樣  

    的工作冰山時，你的感受是什麼呢？ 

    學生回答：原來每個人都有不一樣的事 

    情要做，有的人多有的人少。 

    3.教師引導： 

    其實我們每個人在生活中，都要完成很 

    多自己的工作、責任，也會有小壓力跟  

    大壓力。看看別人，想想自己，每完成 

    一件事情，就像敲碎了一塊冰塊，壓力 

    也就小了一點。要是有敲不碎的冰塊， 

    我們馬上就來想想如何用火融化它吧！ 

二、發展活動：(20 分) 

    1.教師請學生觀察自己的工作冰山，從 

    中挑選一個讓自己感覺到壓力最大、最 

    不舒服的工作冰塊，並仿造上一節課製 

    作工作冰塊的做法挑選色紙並寫上工作 

    名稱後撕下。 

    2.將學生分成 6組，一組發下一張四開 

    圖畫紙，請學生先將各自剛剛做好的工 

    作冰塊貼上圖畫紙。 

    3.請各組根據小組圖畫紙上的工作冰塊 

    思考：能融化冰塊的方法有哪些(紓解 

    壓力的方法)？ 

    4.教師發下事先準備好的火把造型紙 

    片，請各組將剛剛所討論出的方法紀錄 

    在火把上，並將火把貼上冰塊旁邊。 

三、綜合活動：(15 分) 

    1.教師邀請各小組將完成的圖畫紙展示 

    在黑板上，並發表各組的討論結果。 

    2.教師帶領孩子一同檢視提出的紓壓方 

    法是否合宜，並提醒孩子們只要紓壓方 

實作評量 

(挑選一個

主要壓力事

件拼貼至小

組海報中，

與組員共同

討論解決火

把貼上海

報) 

 

口頭評量 

(分享紓壓

方法的討論

結果) 

學生手冊 

教學投影片 
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    式不傷害自己與他人，都可以嘗試看 

    看。 

3.教師總結：祝福每位孩子都能夠用正 

確的方式與態度面對壓力，快樂的升上 

三年級！ 

 

https://www.docufreezer.com

