情緒教育議題融入綜合活動領域教案設計

	教學領域
	綜合活動領域輔導活動
	教學單元
	情緒知多少、讓情緒轉個彎、學習做個EQ高手

	教學對象
	國中七年級學生
	教材來源
	自編、參考網路資料

	教學時間
	三節課(每節45分鐘)
	教案設計
	陳雅怡老師

	領域

能力指標
	1-4-4-1 分享面對壓力處理情緒的方式與感受。
1-4-4-4 面對壓力時能適當的自我調適。
2-4-4-1 覺察正向與非正向的態度來面對生活逆境可能發生的不同問題。

	單元/活動目標
	1.協助學生了解各種不同的情緒。
2.引導學生藉由省思自己情緒的來源，以期幫助更有效覺察自己的情緒。 

3.協助學生認識情緒的歷程，了解事件、想法、情緒、行為及結果的關聯性，學習用正向思考及轉變想法來改善情緒。
4.協助學生了解紓解情緒的一些不同因應方式。

	評量方式
	   口語評量、學習單 ( 第一節教學演示 )


	節數/單元名稱
	教學/活動內容
	 教學資源
	時間

	第一節/情緒知多少？
第一節/情緒知多少？

	壹、暖身活動
一、以PPT呈現情境問題
1.教師以PPT依序呈現學生在日常生活中較常遇見的三個情境問題，並請學生想一想若自己碰到該種情境時，會有什麼感覺？
2.教師請學生自由舉手回答問題。分享者可得到“個人表現優良”的加分。
3.教師小結：同學們剛剛回答的感覺就是情緒。
在日常生活中我們面臨不同的情境可能會引發我們產生不同的情緒，而情緒有時候還會影響我們做出一些因應行動，因此學習認識情緒、覺察自己的情緒，進而才有可能管理自己的情緒，做自己情緒的主人。
貳、發展活動
一、情緒知多少？
1.以PPT呈現一些動物的情緒表情，並稍微解說對應的情緒名稱的意思。
2.教師發給學生每人一張情緒臉譜學習單，請學生一一瀏覽每個臉譜的情緒表情，並請學生想一想自己在什麼情境下會產生該種情緒？
3.教師先示範分享的方式，接著請學生輪流分享。 
分享者可得到“個人表現優良”的加分。
二、情緒溫度計
1.教師說明接下來要請同學們來做個覺察自己最近心情的小小練習。
2.播放輕音樂並請學生輕輕的閉上眼睛2分鐘，試著回想一下最近這一兩周以來，自己碰到較讓自己印象深刻的事件是什麼呢？而自己對這個事件又有什麼感覺或情緒呢？
3.回想結束後請學生張開眼睛並發下情緒溫度計學習單，請學生將剛才回想到印象深刻的事件及情緒填寫在情緒溫度計學習單上。
4.教師解說情緒溫度計刻度由0到10代表的意思是當我們對這個事件的感受呈現是較不舒服的感覺及情緒，那就愈靠近0的方向，反之則愈靠近10 。
5.學生可嘗試將自己對事件的情緒表現程度畫在情緒溫度計的刻度上。
6.教師將學生的情緒溫度計學習單交收回。

※全班加一次“活動參與度”分數。
參、綜合活動
一、教師結語
1.生活中的情緒並沒有好壞之分，但會有舒服及不舒服的不同感受，所以當感受到令我們舒服的情緒固然可喜，但學習接受並面對令我們不舒服的情緒也十分重要。
2.要學習面對情緒就是要學習情緒管理的方法，它的第一步驟就是本節課所上的認識情緒及覺察自己的情緒。

	PPT
PPT、
情緒臉譜學習單
輕音樂、
情緒溫度計學習單
	10’
20’
10’
5’

	第二節/
讓情緒轉個彎
第二節/
讓情緒轉個彎

	壹、暖身活動

一、小故事大道理
1.以PPT呈現秀才趕考的故事
2..教師引導說明上面的寓言故事，在告訴我們對於日常生活中所遇到的事件，若想法不同就會產生不同的情緒，影響不同的因應行動(行為)，造就不同的結果。
也就是事件→想法(認知)→情緒→行為→結果
貳、發展活動

一、認識常見的認知思考誤區
1.教師發給每個人一張常見的認知思考誤區說明單，並逐一解說當中的九個認知思考的誤區想法。
2.發給每個人在第一節課完成的情緒溫度計學習單，請學生以小組討論方式，分享並歸納本組成員在情緒溫度計學習單描述的事件，屬於那些認知思考誤區並將答案寫在白板上。
4.各組依序派代表上台分享。
5.教師依據各組分享的內容給予評分，得分最高組別加“團隊精神”分數，其餘組別加“活動參 與度”分數。
參、綜合活動
一、教師結語
1.我們對一個事件的想法會影響情緒感受，轉個念頭，除了會讓我們有不一樣的心情與感受，也能幫助我們比較不會陷入在情緒之中無法抽身。
	PPT
認知思考誤區學習單、情緒溫度計學習單、白板、白板筆

	10’
30’
5’

	第三節/
學習做個EQ高手
第三節/
學習做個EQ高手

	壹、暖身活動

一、我的想法會轉彎
1.教師以PPT依序呈現學生在日常生活中較常遇見的三個情境問題，並請學生想一想，這是屬於哪種認知思考誤區的想法；並分享自己可以轉換成怎樣的正向思考想法。
分享者可得到“個人表現優良”的加分。
2.學習辨識自己對事件的認知思考誤區，可以幫助我們調整、改善負面的情緒，是一種很不錯的情緒管理方法；除此之外我們接下來還要介紹一些情緒管理的方法。
貳、發展活動
一、介紹情緒管理象限圖
1.以PPT呈現情緒管理四個象限的一些情緒管理方法。第一象限對事件解決及情緒紓解均有幫助；第二象限對事件解決有幫助、情緒紓解無幫
助；第三象限對事件解決無幫助、情緒紓解有幫
助；第四象限對事件解決及情緒紓解均無幫助。
2.請學生以小組討論的方式，從每個象限的情緒管理方法中找一個出來舉例，日常生活中哪種情境曾使用該種方法？效果如何？
3.各組將討論的答案寫在白板上並依序上台分享。
4.教師依據各組分享的內容給予評分，得分最高組別加“團隊精神”分數，其餘組別加“活動參 與度”分數。
二、閱讀釘子的故事

1.以PPT介紹釘子的故事，藉此說明要選擇恰當的情緒管理方法來面對自己的負面情緒，才不會做出傷人傷己的事，就像第三象限是大家常見的面對情緒的方法，但其實並不能真正幫助我們面對情緒，有時還會有反效果。
2.教師小結：每個人面對情緒的習慣及方法不太一樣，有的人可以同時處理事件及情緒，有的人則需要先安撫情緒後，再思考怎麼處理事情。這沒有好壞之分，重要的是自己知道在那個時間點自己為什麼選擇用那種方法，那就可以了。
參、綜合活動
一、教師結語
1.情緒是自然的感受沒有對錯，但情緒反應卻有恰當與否，因此如何面對自己的情緒，選擇合宜的情緒管理方法變得至為重要。
2.當情緒來的時候別讓它沖昏了頭，同學們可以練習在日常生活中逐漸覺察自己的情緒，並利用這幾節課學到的方法，嘗試跟情緒好好的相處。
	PPT
PPT、白板、白板筆
PPT

	10’
20’
10’
5’


參考資料：
1.情緒教育教案：我要成為情緒收服大師
http://web.tajh.tp.edu.tw/teacher/daan12edu/modules/tad_uploader/index.php?op=dlfile&cfsn=786&cat_sn=157
2.情緒教育教案：情緒與我
http://12years.ncue.edu.tw/index.php/component/phocadownload/category/2-2015-06-05-11-10-00?download=265:104p-10
3.情緒教育教案：EQ高手
https://etoe.tc.edu.tw/frs/dw/moid/50a4f1fff26d96a214000000/did/17971
4.情緒教育教案：我的情緒裝備
http://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/File/Attach/10824/File_41854.pdf
5.九種典型的認知扭曲 (網路文章作者：鈴木敏昭)
https://www.thenewslens.com/article/58047
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