
12年國教素養導向教學方案

	領域/科目
	綜合活動領域輔導活動科
	設計者
	青溪國中廖令珍
自強國中張梅楓

	實施年級
	八年級
	總節數
	共1節，45分鐘

	單元名稱
	我的冷靜秘訣

	設計依據

	學習
重點
	學習
表現
	· 1d-Ⅳ-1 覺察個人的心理困擾與影響因素，運用適當策略或資源，促進心理健康。
· 2a-Ⅳ-1 體認人際關係的重要性，學習人際溝通技巧，以正向的態度經營人際關係。
	核心
素養
	· A1身心素質與自我精進
· 綜-J-A1 具備良好的身心發展知能與態度，並積極實踐。 
· C2人際關係與團隊合作
· 綜-J-C2培育與人和諧互動的素養。

	
	學習
內容
	· 輔Da-Ⅳ-2 情緒與壓力的成因、影響與調適。
· 輔Dc-Ⅳ-1 同理心、人際溝通、衝突管理能力的培養與正向經營人際關係。
	
	

	議題
融入
	實質
內涵
	· 品德教育-品德實踐能力與行動
· 品 J9 知行合一與自我反省。

	
	所融入之學習重點
	· 覺察及學習方法後於生活中實踐。

	與其他領域/科目的連結
	· 英語文領域

	教材來源
	· 自編教材。
· https://childhood101.com   9 Calm Down Ideas for Kids
· 莊越翔-第182話-情緒滿載的可樂(情緒滿載五步驟)

	教學設備/資源
	

	學習目標

	1.能覺察及說出累積情緒的情況。
2.能與小組成員討論冷靜情緒的方式。
3.能選擇適合自己的冷靜情緒方法並於生活中實踐。





	教學活動設計

	教學活動內容及實施方式
	時間
	備註

	一、課前準備
(一)課前複習冷靜九招。
(二)依分組排定座位。
	
	備2瓶汽水
A3白紙*6盒
彩色筆*6盒

	教學活動設計

	教學活動內容及實施方式
	時間
	備註

	二、引起動機
(一)提問：「有生氣過嗎？」、「什麼事會讓你很容易就生氣？」
(二)學生每說一個事件及上下搖動汽水(2瓶搖動人次約各10人次，1瓶10人後靜置再換另1瓶)。
(三)提問：「如果此時你想喝汽水，你會先開哪一瓶？」「為什麼？」
(四)提問：「如果是剛搖晃完的汽水想要開來喝，你會怎麼做？」

三、發展活動
(一)複習冷靜九招。
(二)各組領取A3紙張及彩色筆。
(三)給各組十分鐘討論時間，請寫下或畫下屬於你們的冷靜秘訣。
(四)各組挑選出最想嘗試的三招，並推派一名代表說明。
(五)各組報告，每組報告後詢問是否也有寫相同秘訣的小組。

四、綜合活動
(一)發下1人1張小卡。
(二)選出一個自己最想一直用來提醒自己的冷靜秘訣寫在小卡上。
(三)將小卡隨身攜帶，有用到的時候翻面，如果剛好有筆可以在下卡上劃記次數。
(四)回家作業：完成個人版冷靜秘訣。
	10分鐘









25分鐘








10分鐘
	1.能覺察及說出累積情緒的情況。









2.能與小組成員討論冷靜情緒的方式。






3.能選擇適合自己的冷靜情緒方法並於生活中實踐。

	附錄：
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Go outside and kick a ball or run around. .’

Punch a pillow.

Listen to music or sing a song.

Close your eyes and think of a calm place.
Draw a picture.

Write a letter or a story. \ ,/
Read a book. \

Talk to someone.

Ask for a hug.

HELPING CHILDREN LEARN T0 COPE




