
 

三年級  健康與體育領域  教學活動設計 
設計人：黃惠梅             教學節數：共 2節 

單元名稱 與情緒過招 教材來源 康軒 人數 25 人 

能力指標 
6-3-3 尋求資源並發展策略以調適人生各階段生活變動所造成的衝擊、壓力與疾病。 

6-3-4 應用溝通技巧與理性情緒管理方式以增進人際關係。 

教 學 準 備 

一、教師：請學生在課本喜、怒、哀、懼四種臉譜做畫並上台分享。 

二、學生：請學生於課前複習國中 2 下學過的「在人際關係中成長」章節內容。 

教 學 重 點 

1.說明人的基本四種情緒；說明情緒的特質；說明何謂情緒智商，並請學生自行檢查自己的 EQ；說明當  

  生活中出現負向情緒時，如何尋求適當的因應方法。 

2.認識攻擊行為、強迫行為及憂鬱症等異常行為；指導學生學習如何早期發現異常行為，早期接受專業治

  療。 

學 習 目 標 

一、能學習情緒管理，成為積極快樂的人。 

二、認識異常行為及其防治方法。 

 

 

教 學 指 導 要 點 
教學

時間 
教學資源

評量 

重點 

情緒的真面目 

教師說明人有喜、怒、哀、懼四種基本情緒，並提醒學生，青春期時的

情緒較強烈且起伏較大，以及正、負向的情緒對我們會造成何種影響。 

情緒萬花筒 

一、請學生依照課文的例子，寫出自己會產生的情緒，並說明原因。 

二、教師說明同一件事情，不同的人會有不同的感覺，藉以說明情緒是主觀

的、多元的。 

EQ 高手 

一、教師提問學生有沒有聽過 IQ 及 EQ，學生自由發表想法。 

二、教師介紹情緒智商(EQ)，以及情緒覺察、表達、管理與運用之能力，並

舉例說明，強調大部分成功且受歡迎的人，擁有高情緒智商。要具備高

EQ 特質要先學習這四種能力。 

三、配合課文呈現之情境，檢視自己可能的感受與表現為何？請 2～3位學

生分享檢核結果，情緒管理的目的不是要壓抑而是要疏通，找到適當的

出口，才能有健康的身心。 

做自己情緒的主人 

一、詢問學生是否注意到自己的情緒？請學生進行課本視窗的活動，體會情

緒對身體的影響。 

二、請學生發表當心情不好時會採取的做法，並介紹課文中，改變或紓解負
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實作及表現
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教 學 指 導 要 點 
教學

時間 
教學資源

評量 

重點 

 

向情緒的做法。 

(一)換個想法看事情。 

(二)停止責備自己。 

(三)列出好心情清單。 

三、教師引言：情緒本身無所謂好壞，

它是個體內在狀態的自然表現，而情

緒的表達才有所謂恰當與否的問題。

 

 

（第一節結束） 

異常行為的真相 

一、教師說明當壓力或情緒沒有獲得適當調適或紓解，日久就容易產生一些

異常行為，影響自己和家人的正常生活。 

二、詢問學生常見到的異常行為有哪些？  

三、教師依據視窗內容，說明不同社會文化對異常行為的看法。 

四、教師說明憤怒和攻擊行為的關聯，以及發生攻擊行為可能要付出的代價

為何，並進行價值澄清。請學生討論憤怒時可以怎麼做，以避免產生攻

擊行為。 

五、教師說明焦慮和強迫行為的關係，並說明防治的方法。 

六、請學生填寫課本第 43 頁「簡式健康量表」，並和大家分享自己的經驗，

說說自己在憂鬱情緒出現時，通常如何處理。 

七、教師說明憂鬱症的徵兆及防治方法，可請學生報告其親友得憂鬱症的經

歷。 

八、學生敘述自己所見的異常行為時，有些可能是誤解或偏見，老師可藉此

澄清錯誤的看法。例如：歧視異常行為者，或認為自己不喜歡的人具有

異常行為等，此活動的重點是讓學生關心異常行為，而非介紹各種精神

疾病，事實上精神疾病的確認應由醫師診斷。 

早期發現‧早期治療 

一、教師說明異常行為之徵兆。 

二、讓學生了解發生異常行為和所有

疾病一樣，越早發現治療，效果越好。

三、強調社會支持功能，對異常行為

者是相當重要的。 

四、教師總結：情緒、壓力、異常行

為同在一條線上，事件引發情緒，進

而造成壓力，若沒有即時做好調適，容易造成異常行為，所以情緒管理

及壓力調適是相當重要的。 

 

（第二節結束） 
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 觀察 

實作及表現

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

觀察 

說明紓解負向情緒的做法 

與學生一同討論如何調解壓力情緒 
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