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一、主題名稱：心情四季停看聽心情四季停看聽心情四季停看聽心情四季停看聽 

    本教學活動旨在引導學生從臉部表情、肢體、說話語氣等項度來辨識各種情

緒，以教導學童覺察自我與他人在不同情境下，會有不同的表達方式，不妨以同

理心看待，使兒童覺察情緒之後，能有更合宜的處理與因應情緒的方式，使身心

更加健全。 

 

三、課程架構： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

四、活動設計： 

 

二、設計理念： 

  情緒變化有如四季般，是日常生活當中重要的一環，需要妥善面對及處理，

在人與人相動交流的過程中，適當的情緒表達扮演著重要的角色，本教學活動提

供小學生思考與表達的機會，引導學生探討情緒的變化、分析情緒發生的原因， 

進而學習適當處理情緒的變化及接納他人的想法。 

心情四季停看聽心情四季停看聽心情四季停看聽心情四季停看聽 

生命教育專題生命教育專題生命教育專題生命教育專題 情緒情緒情緒情緒的的的的辨識辨識辨識辨識 好壞心情好壞心情好壞心情好壞心情 心情四季心情四季心情四季心情四季 
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健康生活技能教學活動設計 
單元名稱 心情四季停看聽 

學程 ■國小□國中□高中 
教學設計者 

校名： 宜蘭  縣  公館 國小 

姓名： 詹惟鈞       

教學對象 
□低年級 ■中年級 

□高年級 
生活技能應用 情緒調適 

教學目標 

學生能夠覺察他人及自己

的心情。 

能發現每個人處理情緒問

題時可能會有不同的態度。 

能比較並分辨當下的情緒

為正向或負向。 

能適當的表達或宣洩自己

的情緒。 

對應能力指標 

健康：6-1-4認識情緒的表達及

正確的處理方式。 

健康：6-2-1 分析自我與他人的

差異，從中學會關心自己，並

建立個人價值感。 

生命：2-1-5認識自己在不同情

境中的情緒。 

生命：2-2-5知道如何適當地表

達自己的情緒。 

教材來源 自編 教學時間 3 節（120分） 

教學內容及活動設計 

設計理念 

    情緒變化有如四季般，是日常生活當中重要的一環，需要妥善面對及

處理，在人與人相動交流的過程中，適當的情緒表達扮演著重要的角色，

本教學活動提供小學生思考與表達的機會，引導學生探討情緒的變化、分

析情緒發生的原因，進而學習適當處理情緒的變化及接納他人的想法。 

    本教學活動旨在引導學生從臉部表情、肢體、說話語氣等項度來辨識

各種情緒，以教導學童覺察自我與他人在不同情境下，會有不同的表達方

式，不妨以同理心看待，使兒童覺察情緒之後，能有更合宜的處理與因應

情緒的方式，使身心更加健全。 

教材分析 

藉由心情停看聽活動使兒童覺察人我情緒。 

藉由ＭＳＮ情緒符號猜一猜活動增進兒童辨識情緒能力。 

藉由心情四季花瓣書設計活動學習適當的表達情緒。 

教師課前準備 ＜你我新關係－停看聽＞專題簡報、ＭＳＮ心情符號、粉

彩紙、單槍投影機 教學資源 

學生課前準備 （色筆、剪刀、膠水） 

教學 

時間 

教學目 

標編號 

教學活動 

(按照活動次序以阿拉伯數字分別編號) 
教學資源 
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40 1.2.4 1.生命教育專題演講活動： 

（1）講師陽明醫院心理師林秀珊。 

（2）播放＜你我新關係－停看聽＞專題簡報（如附件一），請學生藉  

     由比較卡通＜海賊王＞裡的人物個性及情境，思索面對該情境時 

     可能產生的各種情緒。 

（3）引導學生了解能覺察他人和自我的情緒，適時的排除不當情緒， 

     避免負面情緒造成身心的困擾，並借此說明情緒覺察的重要性。。 

（4）請學生發表「對面該事件時，為何會有此情緒的原因」。 

生命教育

專題簡報

（附件

一）、生命

教育專題

演講活動

照片（附件

二） 

5 2 2.心情停看聽活動：面對同一事件時，每個人可能會有相同或相異的

情緒，不同的情境也可能引起相同或不同的情緒反應，感覺沒有絕對

的對或錯，應該給予尊重，情緒不好也是正常的反應。 

 

5 1 3.與學生討論辨識情緒的方式： 

（1）從眼睛、臉部表情、嘴巴、眉毛間、四肢、說話口氣…等辨識。 

（2）老師（或有意願的學生）示範各項情緒時的面部表情與肢體上可

能的動作。 

 

10 1 4.情緒符號猜一猜： 

（1）老師隨意點選 MSN 通訊軟體情緒符號。 

（2）請學生表演情緒。 

（3）請台下學生猜一猜。 

（4）學生再表演一次請台下學生確認，老師提示學生觀察重點。 

（5）公佈答案。 

附件三:：

MSN 通訊

軟體情緒

符號 

5 2.4 5.教師統整活動結果： 

      每人的個性不同，對情緒的表達各有異同，小朋友對他人情緒

的辨識可能有正反兩面的不同見解，如果能從各角度去了解或適當關

心，在覺察人我的情緒之後，來發現他人與自我不良的情緒，進而更

快的將負面情緒做適當的宣洩處理，避免因負面情緒累積而導致身心

的不悅。 

 

10 3.4 6.師生共同討論當覺察同學們有好心情或壞心情時的表達方式。 

  參考答案：好心情：哈哈大笑、說笑話、請大家吃東西…… 

            壞心情：吼叫、搥牆壁、睡大覺、塗鴉、聽音樂、打球、

做自己喜歡的事、和好友說、寫下來…… 

（1）學生發表 

（2）師生共同討論情緒宣洩時應注意的事項： 

     情緒宣洩或傳達時是否有考慮到別他人及環境物品、是否會產生

不良後果、是否，並引導學生宣洩時可以選擇的適當方式。 

 

40 4 7.心情四季花瓣書：教師指導學生利用四張圓形卡片，請學生寫下並

畫下自己的心情，用色筆塗色後裝訂，街著鼓勵學生寫下會有該心情

的原因。 

色筆、花瓣

書 
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5 1.4 8. 示範與演練宣洩情緒的方式。 

（1）教師由心情四季花瓣書選擇幾項不同的情緒表達方式，請學生示  

     範演出。 

（2）請學生演練各項情緒及宣洩情緒的方式：「喜」、「怒」、「哀」、

「樂」……「聽音樂」、「聊聊天」、「打打球」、「洗熱水澡」…… 

（3）發表宣洩情緒之後的感受。 

附件四：心

情四季花

瓣書作品

集錦 

教學成果(學生作品及其他表現) 

圖 1：心情停看聽活動：學生聽完專題演講後，

試著覺察自己的情緒，勇於表達出來。 

 

圖 2：學生情緒演示，請其他同學根據臉部、四

肢、語氣等線索，猜一猜他的情緒。                                                                                       

 

 

圖 3：學生製作的心情四季花瓣書內頁 

教學檢討(針對教學設計、教學活動及教學評量等進行省思) 
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【下接簡報、照片及相關教材】 

附件一：你我新關係  停看聽.ppt 

 

 

 

活動一開始＜你我新關係－停看聽＞專題演講部份，以卡通＜海賊王＞裡的人物個性及情境為素

材，很能表現出劇中角色的情緒起伏，好像四季變化般引人入勝。 

在心情停看聽活動及與學生討論辨識情緒的方式時，小朋友的表情十分豐富，能勇於表達而不怕

害羞，此時老師可引導學生在面對壓力和情緒低落時，能以正面積極的方法處理。 

情緒符號猜一猜活動是用小朋友常用的 MSN 通訊軟體情緒符號為例，貼近學生們的生活，所以

當各種情緒符號一出現時，馬上就被同學們猜出來了。 

引導學生製作﹝心情四季小書花瓣書﹞時，可將自己喜、怒、哀、樂等情緒，以童詩方式用譬諭

法表達出來時，教學者先行以﹤生氣的時候，我像…… / 想要…… ﹥來引導學生共作，學生的

創意果然無限︰有的說﹤生氣的時候 /像冒煙的火山 / 想要毀滅全世界 / 讓大家都知道我的厲

害  ﹥有的說﹤生氣的時候 / 我像發怒的獅子 / 想要大聲怒吼 / 把所有的動物通通嚇跑 / 還

有人說﹤生氣的時候 / 我像小狗 / 想要咬人  ﹥雖然簡單 ﹐卻相當貼切！ 

看到學生搶著發表，爭著仿作，連從不開口的同學都說話了，內心的喜悅，真的無法用紙筆來形

容，能將情緒寫在書上，更是令人雀躍！ 

4.不過，全班從畫圓到製成小書，卻整整耗了一節課，而且剪得歪七扭八、不圓不方的大有人在，

甚至有人重做了三遍才滿意，也因此毀了老師 6 張四開的粉彩紙，好不心疼喔！ 

5.從這次活動中個人發現︰就參與活動的同學而言，學生們表達方式很多元，學生個別差異也很

大，也有一兩位學生不好意思表達，要老師鼓勵，重點在於察覺自我情緒並能適當發洩才好。 
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附件二： 

影 像 寫 真 報導主題：99 年 5 月 4 日生命教育演講照片 

 

報導記者：詹惟鈞 報導 

活動日期 ﹕2010/5/4 ■  

報導內容 ﹕   

地點 卓越樓三樓視聽教室  

對象 本校一到四年級師生   

講師 陽明大學附醫 林秀珊心理師  

你我新關係 停……看……聽  

為什麼 我知道他們的個性？  

因為……  

停.. .. 我會注意到他們  

看.. .. 我會觀察他們做的事  

聽.. .. 我會聽他們說的話  

為什麼 大家會有不一樣的想法？ 看到的不一樣  

在白天看到 在晚上看到 在家裡看到  

聽到的不一樣  

爸爸說的 媽媽說的 電視上說的 鄰居說的  

自己感覺的不一樣  

胡思亂想 直覺的想法 我猜的想法  

 

同學們專注地聽講 

  

林秀珊心理師演講精彩幽默  

 

生命教育演講海報 

 

豐富的簡內容引人入勝 

 

生命教育可要停看聽  

 

 



 42

附件三：MSN 通訊軟體之表情符號表，由 www.msn.com.tw可下載到 

msn表情符號圖 

 

 
 

 

 

 

附件四：心情四季花瓣書作品集錦     日期：99/5/12 

   
生氣的時候，我像－ 高興的時候，我像－ 傷心的時候，我像－ 

   
害怕的時候，我像－ 同學互評 自評 

 

 

 

 

 


