
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：   情緒調節優達人   實施年級 五年級 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 

大概念：溝通與表達-運用口語及非口語(藝術媒材)向他人傳達自我需求與個人生命經驗，同時也藉由表達型藝術治療媒材的漸進式操作

過程來調節與轉化負向情緒經驗，帶動認知和行為的改變。 

人與人相處之間總有摩擦，有時不小心誤觸別人的地雷，友情一瞬間崩壞，有時不小心被踩到了雷，自己不爽在心裡憋到內傷，如果情

緒地雷可以先被清楚辨識並認真地表達出來，或許能減少互動中的隱微殺傷力、多一些澄清和理解；而運用一種非語言的、「象徵性描

述」的表達方式，不僅可減低直接說出而造成的威脅感，也可將個人內在狀態予以外化或投射出來，同時藉由創作的歷程再度重新整合

自我內在狀態。 

本教育階段 

總綱核心素養 

或校訂素養 

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 

能參與桌遊並從桌遊素材中辨識自身情緒地雷與猜測他人情緒地雷，能將情緒反應歸因於不同內在需求的滿足與否，在小組討論或學生

自願上台發表時，能表達自我、傾聽他人及給予他人回應，增進彼此互助關係的正向發展；能傾聽教師引導之生命經驗冥想並回憶壓力

事件，藉由測驗題目檢核與覺察自己在壓力事件中的情緒行為反應，識別自己的情緒因應型態、選擇適切的情緒調節策略、執行調節情

緒的具體方法；最後能透過塗鴉與撕紙宣洩情緒、重整與拼貼碎紙而創造一幅圖像，藉由創作歷程中的情緒再經驗來帶動認知與行為層

次的改變。 

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 □科技 □科技融入參考指引 

□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 

學生能辨識與書寫自己與他人的情緒地雷，並且依據活動結果勾選檢核自己對同學的理解程度，接著能藉由馬斯洛的需求階層理論覺察

自身行為反應底下源自於哪些感受需求且記錄下來，並透過測驗勾選檢核自己慣用的情緒因應型態及理解適配的情緒調節策略，最後能

在老師的引導下實踐情緒調節的技巧，如腹式呼吸法、著色曼陀羅達到心流狀態、以塗鴉、撕貼的方式創作出表達性藝術作品。 

課程架構脈絡圖(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) 

https://www.docufreezer.com
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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

1~2

節 

2 防彈 

少年團 

社 3c-Ⅲ-1 

聆聽他人意

見，表達自

我觀點，並

能與他人討

論。 

 

 

 

 

 

 

人權教育議

題 實 質 內

涵： 

人E4 

表達自己對

一個美好世

界的想法，

並聆聽他人

的想法。 

 

 

社 Da-Ⅲ-1

依據需求與

價值觀做選

擇時，需評

估風險、結

果及承擔責

任，且不應

侵害他人福

祉或正當權

益。 

 

 

(人-自訂) 

以溫和堅定

的語氣、對

事不對人、

不帶髒字或

人身攻擊的

態度發表對

同儕互動的

期待。 

 

 

1. 能覺察自己

的情緒地雷

並依據馬斯

洛的需求階

層理論理解

自己的內在

需求為何。 

2. 能辨識他人

的情緒地雷

並能表達自

我、傾聽他

人及給予他

人回應。 

一、 引起動機 

(一) 教師呈現「垃圾人定律」影片的截圖與播放「垃圾人定律」影片，引導學

生發表影片角色的可能情緒，以及如何判斷自己或他人情緒的方式所需要

依據的因素(情境脈絡、身體姿態與反應等)。 

【教師提問】影片中的垃圾是指什麼？ 
【教師提問】影片中的垃圾人指的是怎麼樣的人？ 
【教師提問】為什麼會有垃圾/負向情緒？ 

(二) 教師小結：當我們能理解自己的情緒和需求是怎麼一回事，才有機會妥善

地安頓這些負面情緒(垃圾)，以及適當地表達出來(不當垃圾人)。 

二、 發展活動─偵測地雷 

◆備註： 

1. 活動前須先分組，每組 4-5 人(5 人為最理想的分組人數)。 

2. 將花片預先分配好，每袋有 5 種顏色花片各 3枚，一袋共 15 枚花片。 

(一) 教師說明活動規則 

1. 教師發下學習單並引導學生從 24 種情境中選擇 3種最令自己情緒爆炸的情

境，將情境代號寫在學習單指定位置並折起來不要讓任何人看到。 

2. 教師運用投影片呈現並說明遊戲進行流程：每個人輪流當主角(起立)，坐

著的同學負責猜主角的三種情緒爆炸情境；主角公布答案後，依據自己擺

放的位置計算得分，並將得分紀錄於學習單指定位置。 

(二) 活動開始 

1. 教師發下花片，每位學生皆拿取同一顏色的花片 3 枚。 

2. 教師設定活動時間，每一回合猜測加計分時間約 3 分鐘，五回合預計 15-

20 分鐘內完成。 

(三) 完成學習單 

1. 教師引導學生依據活動過程中的體驗與收穫填答學習單。 

【教師提問】經過今天的活動，你覺得你了解同學的情緒地雷嗎？ 
【教師提問】今天令你最驚訝的情緒地雷是什麼？ 

1. 參與分組

桌遊活動

並依據活

動歷程及

計分結果

填答學習

單。 

2. 個人或分

組發表情

緒宣言並

能認真聆

聽他人想

法。 

1. 教學投影

片 

2. 桌遊海報

每組 1張 

3. 每組 1袋

花片(五

種顏色各

3 片) 

4. 學習單

(學生手

冊) 

防彈少年團
(2)

探索人際情緒地雷
及覺察內在感受觀點渴望

紓壓起手式
(2)

覺察自我情緒型態
及擴展情緒調節策略

平靜練習曲
(2)

實際練習操作情緒調節的
策略技巧
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安全教育議

題 實 質 內

涵： 

安 E9 

學習相互尊

重的精神 

 

 

(安-自訂) 

適切發表個

人對同儕關

係的觀點與

期待，並聆

聽與不批判

他人的需求

與期待。 

2. 教師引導學生寫下自己最想告訴大家的地雷宣言，不限於課程所提供的 24

種情境，同時須提醒學生留意撰寫的情境要對事不對人且不帶髒字或人身

攻擊。 

(四) 地雷宣言：組內分享地雷宣言，每人分享時間約 1 分鐘，預計整組分享時

間 5分鐘。 

三、 綜合活動─地雷大聲公。 

(一) 教師說明：有時候為了顧及人情，即便地雷被踩也不敢吭聲，或是真的講

過好多次了還是一直被踩，如果可以給你一個大聲公，你會想讓全班同學

知道哪個地雷？ 

(二) 徵求自願學生上台發表，發表學生須將發表內容讓教師審閱，若內容提及

特定學生或用詞不當則需依據「對事不對人，用溫和堅定的語氣，不帶髒

字或人身攻擊」原則修改陳述。 

第

3~4

節 

2 紓壓 

起手式 

社 2b-Ⅲ-1  

認人們對社

會事物 與環

境有不同的

認 知、感

受、意見與

表現 方式，

並 加 以 尊

重。 
 
 
 

健 3b-Ⅲ-1  

獨立演練大

部份的自我

調適技能。 
 

社 Ba-Ⅲ-1  

每個人不同

的生活背景 

與經驗，會

使其對社會 

事務的觀點

與感受產生 

差異。 
 

 

 

 

健 Fa-Ⅲ-4

正向態度與

情緒、壓力

的 管 理 技

巧。 
 

1. 能回憶壓力

事件並藉由

測驗題目檢

核與覺察自

己在壓力事

件中的情緒

行為反應，

識別自己的

情緒因應型

態。 

2. 能選擇適切

的情緒調節

策略、實踐

情緒調節的

技巧，如腹

式呼吸法、

著色曼陀羅

達到心流狀

態。 

一、 引起動機 

(一) 教師摘要上週活動內容並關鍵提問。 

【教師提問】為什麼同樣的情境但對每個人的影響程度卻是不一樣的呢？ 
【教師提問】如果可以把這些容易引發負向情緒的情境分類，你會怎麼分
類呢？ 
【教師提問】如果可以把這些情境的描述變成是一個你可以接受的理想情
境，而且不能有「不」字，你會怎麼改寫這些句子？ 

(二) 教師播放「馬斯洛需求階層」影片，請學生依據影片內容將五種需求填入

學習單相對應的空格內。 

(三) 請學生依據自己的情緒地雷情境，思考與填答該情境與哪一種需求的沒被

滿足有關。 

(四) 教師小結：每一種情緒其實都是在幫助人類趨吉避凶，而會讓人感到舒服

的通常是需求被滿足了，相對的，當人感到不舒服的情緒，通常也就代表

著需求沒被滿足，然而，需求不可能永遠都被滿足，因此，練習用適當的

方式調整不舒服的情緒是每個人都要學習與練習的功課。 

二、 發展活動─情緒因應型態 

(一) 【教師提問】如果你要讓生病的身體康復，請問你會做些什麼事來加速
康復速度？ 
【教師提問】那你是怎麼判斷你要採取哪個策略？或是找哪一科的醫
生？ 
【教師提問】如果你要讓討厭的負向情緒消失，請問你會做什麼事來讓
自己的情緒好起來？ 
教師小結：要找到讓自己心情平復的策略前，必須先覺察自己心情不美

麗時會有的反應型態是什麼。 

(二) 回想壓力事件 

1. 教師邀請學生閉上眼睛或趴在桌子上，引導學生回想一個壓力情境，情境

畫面須包含人(包含自己)、事、時、地、物。 

2. 教師運用投影片依序呈現 6個情緒的因應型態，請學生依據回想的壓力情

1. 完成馬斯

洛需求階

層理論學

習單。 

2. 依據個人

壓力事件

經驗完成

情緒型態

檢核學習

單。 

3. 跟隨影片

引導練習

腹式呼吸

法。 

4. 完成曼陀

羅著色。 

1. 教學投影

片 

2. 學習單

(學生手

冊) 

3. 彩色鉛筆

(請學生

自備) 
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境於學生手冊第 11 頁上勾選符合程度。 

3. 教師說明計分方式並透過投影片說明不同計分結果所代表的情緒因應型

態，解析情緒因應型態的類型及適合的情緒調節策略，並請學生依據自己

的計分在學生手冊第 11 頁上填答自己的情緒因應型態。 

三、 綜合活動─調節情緒 

(一) 教師播放「腹式呼吸放鬆引導練習」影片，讓學生理解腹式呼吸法與調節

情緒之間的生理影響機制。(補充資料

https://heho.com.tw/archives/11973) 

1. 教師播放「腹式呼吸法練習剪輯」影片，透過影片中步驟性的指令及視覺

跟隨的策略，引導學生實際練習腹式呼吸法。 

(二) 教師播放「心流」影片，透過影片中介紹之腦部分泌物傳動系統，讓學生

知悉情緒調節策略的實證科學。 

(三) 學生著色曼陀羅 

1. 教師簡介可以達到心流狀態的方式之一為「繪製曼陀羅」。 

2. 教師說明著色的原則並請學生將學生手冊第 13 頁的曼陀羅著色。 

第

5~6

節 

2 平靜練

習曲 

健 3b-Ⅲ-1  

獨立演練大

部份的自我

調適技能。 

 

 

藝 1-Ⅲ-3  

能學習多元

媒 材 與 技

法，表 現

創作主題。 

 

健 Fa-Ⅲ-4

正向態度與

情緒、壓力

的 管 理 技

巧。 

 

藝視 E-Ⅲ-3 

設計思考與

實作。 

1. 實踐情緒調

節的技巧，

如腹式呼吸

法。 

2. 以塗鴉、撕

貼的方式創

作出表達性

藝術作品。 

一、 引起動機 

(一) 教師播放「腹式呼吸法練習剪輯」影片，透過影片中步驟性的指令及視覺

跟隨的策略，再次引導學生熟悉並實際練習腹式呼吸法。 

【教師提問】為何要調節情緒、舒解情緒壓力？ 
【教師提問】你們曾經採取過、能有效又不具破壞性的情緒調節情緒策略
有哪些？ 
【教師提問】運用你們剛剛提的這些情緒調節策略後，你覺得對你接下來
的生活有什麼影響？ 

(二) 教師播放「感官刺激與心靈富足」影片，透過影片摘述重點「必須長時間

努力付出的才是屬於長時間心靈富足的高興」。 

二、發展活動─創作三部曲 

(一)沉澱身心 
1. 教師引導學生閉上眼睛、專注呼吸、吸氣與吐氣約 10 次。 

2. 教師引導學生回想最近幾週壓力大、心情不好的事件、原因，以及這個壓

力所產生的心理感受。 

(二) 預備創作：教師發下每人一張 8開圖畫紙，引導學生選擇數支喜歡顏色的

蠟筆，以及數支不同顏色的蠟筆代表壓力事件。(以手心可以握住的數量

為原則) 

(三) 創作首部曲：教師引導學生在紙上盡情的塗，時間為 1分鐘，這 1分鐘

裡催化學生回想沉澱身心時所想到的壓力事件或負向情緒其中的人、

事、物。 

(四) 創作二部曲：將塗好的圖畫紙大力撕成碎片，做進一步的情緒宣洩。 *

撕紙不限大小形狀，過程中可以慢慢收拾與平復情緒，直到自己覺得足

夠。完成者自行進入下一階段創作。 

1. 跟隨影片引

導練習腹式

呼吸法。 

2. 完成表達性

藝術媒材創

作並分享學

習心得 

1. 教學投影

片。 

2. 24 色粉蠟

筆(每 2人

1 盒) 

3. 8 開圖畫紙

(每人 2

張) 

4. 中型收納

盒(每人 1

個)(25*18

*10cm)。 

5. 膠水或口

紅膠(請學

生自備) 

https://heho.com.tw/archives/11973


C6-1 彈性學習課程計畫(統整性主題/專題/議題探究課程) 

(五) 創作三部曲：學生自行拿取一張新的 8開圖畫紙，用撕出的碎片在另外

一張圖畫紙上拼貼（可依照創作需要進一步調整碎紙片的大小形狀），

拼貼出一幅讓自己覺得賞心悅目或感到平靜的創作，創作時間設定為 15

分鐘。 

三、 綜合活動─覺察與省思 

(一) 創作分享：分享創作內容所代表的情緒感受及創作過程中冒出的想法感

受。 

1. 剛剛的創作過程中，我最喜歡的是…，因為… 

2. 創作過程中，對我來說比較困難的是… 

3. 這幅作品中，…顏色代表的是… 

4. 整個創作過程中，我發現… 

5. 這幅作品我為他取的名字是… 

(二) 將全班創作展示於教室布告欄和黑板。 

(三) 邀請學生自由欣賞創作並將對創作的提問寫在便條紙上並貼在作品下方供

創作者作為自我覺察的途徑。 

 

https://www.docufreezer.com

