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第第第第    

一一一一    

課課課課    

發發發發    

現現現現    

好好好好    

心心心心    

情情情情 

� 認識生活中常見的正向

情緒與相關的生活事件 

 

1. 心情好朋友心情好朋友心情好朋友心情好朋友：：：：引導學生認識

「開心、驚喜、得意、有趣」

等四種正向情緒的典型表

情與動作。 

2. 心情故事心情故事心情故事心情故事：：：：透過說故事的方

式，增加學生對於四種正向

情緒以及情緒與生活事件

的因果關係之理解，並從中

連結自身的生活經驗。 

3. 心情魔法寶物心情魔法寶物心情魔法寶物心情魔法寶物：：：：好心情麥克

風。介紹好心情麥克風及第

一個用法—發現好心情；透

過圖像化的工具，幫助學生

建立主動發覺環境中正向

情緒及生活事件的習慣。 

4. 心情躲貓貓心情躲貓貓心情躲貓貓心情躲貓貓：：：：透過遊戲鼓勵

學生觀察人物表情與生活

事件的線索，推測圖片主角

的心情，以練習使用好心情

1111----IIII----1 1 1 1 探索並分享對自

己及相關人、事、物的

感受與想法。 

 

1111----IIII----3 3 3 3 省思自我成長的

歷程，體會其意義 並知

道自己進步的情形與努

力的方向。 

    

1111----IIII----4444 珍視自己並學習

照顧自己的方法，且能

適切、安全的行動。 

A.事物變化與生命成

長現象的觀察與省思 

A-I-1 生命成長現

象的認識。 

A-I-3 自我省思。 

D.人際關係的建立與

溝通合作  

D-I-2 情緒調整的

學習。 

E.生活規範的實踐與

省思 

E-I-1 生活習慣的

養成。 

E-I-3 自我行為的

檢視與調整。 

生活生活生活生活----EEEE----A1A1A1A1  

透過自己與外界的連結，

產生自我感知並能對自己

有正向的看法，進而愛惜

自己，同時透過對生活事

物的探索與探究，體會與

感受學習的樂趣，並能主

動發現問題及解決問題，

持續學習。 

 

 

� 強化覺察正向情緒與相

關生活事件的能力 
3333----IIII----1 1 1 1 願意參與各種學

習活動，表現好奇與求

知 探究之心。    

3333----IIII----2 2 2 2 體認探究事理有

各種方法，並且樂於應

F.自主學習策略的練

習與覺察 

F-I-2 不同解決問

題方法或策略的提

出 與嘗試。 

生活生活生活生活----EEEE----A3 A3 A3 A3     

藉由各種媒介，探索人、

事、物的特性與關係，同

時學習各種探究人、事、

物的方法、理解道理，並
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麥克風的第一個用法~發現

好心情，提升學生對正向情

緒與生活事件的主動覺察

力。 

5.5.5.5. EQEQEQEQ 魔法知識魔法知識魔法知識魔法知識((((回顧回顧回顧回顧))))：：：：深化

學生對本次課程重要概念

與技巧的理解和體會。    

 

用。 

 

 

    

6666----IIII----1111 覺察自己可能對

生活中的人、事、物產

生影響，學習調整情緒

與行為。    

F-I-4 對自己做事

方法或策略的省思

與 改善。 

 

D.人際關係的建立與

溝通合作 

D-I-1 自我與他人

關係的認識。  

D-I-2 情緒調整的

學習。 

能進行創作、分享及實踐。 

 

 

    

生活生活生活生活----EEEE----C1 C1 C1 C1     

覺察自己、他人和環境的

關係，體會生活禮儀與團

體規範的意義，學習尊重

他人、愛護生活環境及關

懷生命，並於生活中實

踐，同時能省思自己在團

體中所應扮演的角色，在

能力所及或與他人合作的

情況下，為改善事情而努

力或採取改進行動。 

� 增強學習動機、促進正

向的生活態度 
6-I-1 覺察自己可能對

生活中的人、事、物產

生影響，學習調整情緒 

與行為。    

E.生活規範的實踐與

省思 

E-I-1 生活習慣的

養成。  

E-I-2 生活規範的

實踐。  

E-I-3 自我行為的

檢視與調整。 
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第第第第    

二二二二    

課課課課    

分分分分    

享享享享    

好好好好    

心心心心    

情情情情 

� 強化表達正向情緒與相

關生活事件的能力 
1. 心情好朋友心情好朋友心情好朋友心情好朋友：：：：透過觀察正向

表情間差異，複習「開心、

驚喜、得意、有趣」等四種

正向情緒的典型表情與動

作。 

2.2.2.2. 心情故事小回顧心情故事小回顧心情故事小回顧心情故事小回顧：：：：透過觀察

正向表情間差異，複習「開

心、驚喜、得意、有趣」等

四種正向情緒的典型表情

與動作。    

3. 心情魔法寶物心情魔法寶物心情魔法寶物心情魔法寶物：：：：好心情麥克

風。介紹好心情麥克風的第

二個用法「分享好心情」；

透過圖像化的工具，幫助學

生建立主動表達正向情緒

及生活事件的習慣。 

4. 好心情找朋友好心情找朋友好心情找朋友好心情找朋友：：：：透過遊戲讓

學生觀察圖卡中的表情線

索及情境線索，並說出正向

情緒與生活事件，以練習使

用好心情麥克風的第二個

6666----IIII----1111 覺察自己可能對

生活中的人、事、物產

生影響，學習調整情緒

與行為。    

D.人際關係的建立與

溝通合作 

D-I-1 自我與他人

關係的認識。  

D-I-2 情緒調整的

學習 

生活生活生活生活----EEEE----C1 C1 C1 C1     

覺察自己、他人和環境的

關係，體會生活禮儀與團

體規範的意義，學習尊重

他人、愛護生活環境及關

懷生命，並於生活中實

踐，同時能省思自己在團

體中所應扮演的角色，在

能力所及或與他人合作的

情況下，為改善事情而努

力或採取改進行動。 

生活生活生活生活----EEEE----B1B1B1B1  

使用適切且多元的 表徵

符號，表達自 己的想法、

與人溝 通，並能同理與尊 

重他人想法。 

 

 

生活生活生活生活----EEEE----C2 C2 C2 C2     

覺察自己的情緒與行為表

現可能對他人和環境有所

影響，用合宜的方式與人

� 建立以表情和肢體做表

達正向情緒的習慣 
4444----IIII----2222 使用不同的表徵

符號進行表現與分享，

感受創作的樂趣。    

C.生活事物特性的探

究與創新應用 

C-I-5 知識與方法

的運用、組合與創

新。 

F.自主學習策略的練

習與覺察 

F-I-4 對自己做事

方法或策略的省思

與 改善。 

 

 

 

� 增強學習動機、促進正

向的人際互動 
7777----IIII----1111 以對方能理解的

語彙或方式，表達對

人、事、物的觀察與意 

見。 

D.人際關係的建立與

溝通合作  

D-I-1 自我與他人

關係的認識。  
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用法，強化學生表達正向情

緒與生活事件的能力。 

5. 好心情健康操好心情健康操好心情健康操好心情健康操：：：：透過肢體動

作表達正向情緒，深化學生

對正向情緒的感受。 

6.6.6.6. EQEQEQEQ 魔法知識魔法知識魔法知識魔法知識((((回顧回顧回顧回顧))))：：：：深化

學生對重要概念與技巧的

理解。    

 

7777----IIII----3333 覺知他人的感

受，體會他人的立場及

學習體諒他人，並尊重

和自己不同觀點的意 

見。    

D-I-2 情緒調整的

學習。  

F.自主學習策略的練

習與覺察 

F-I-4 對自己做事

方法或策略的省思

與 改善。 

 

 

 

 

友善互動，願意共同完成

工作任務，展現尊重、溝

通以及合作的技巧。    
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第第第第    

三三三三    

課課課課    

發發發發    

現現現現    

壞壞壞壞    

心心心心    

情情情情    

 

� 認識生活中常見的負向

情緒與相關的生活事件 
1. 心情好朋友心情好朋友心情好朋友心情好朋友：：：：複習「開心、

驚喜、得意、有趣」等四種

正向情緒，並引導學生認識

「緊張、難過、無聊、害怕」

等四種負向情緒的典型表

情與動作。 

2. 心情故事心情故事心情故事心情故事：：：：透過說故事的方

式，增加學生對於四種負向

情緒以及情緒與生活事件

的因果關係之理解，並從中

連結自身的生活經驗。  

3. 心情魔法寶物心情魔法寶物心情魔法寶物心情魔法寶物：：：：介紹壞心情

方向盤及第一個用法-發現

壞心情；透過視覺工具與聽

覺線索，引導學生理解負向

情緒及其相關生活事件的

危急性有差異。 

4.4.4.4. 壞心情走迷宮壞心情走迷宮壞心情走迷宮壞心情走迷宮：：：：透過遊戲鼓

勵學生觀察人物表情與生

活事件的線索，推測圖片主

角的心情，並練習使用壞心

1111----IIII----1111 探索並分享對自

己及相關人、事、物的

感受與想法。 

 

 

1111----IIII----3333 省思自我成長的

歷程，體會其意義並知

道自己進步的情形與努

力的方向。 

    

A.事物變化與生命成

長現象的觀察與省思 

A-I-3 自我省思。 

D.人際關係的建立與

溝通合作 

D-I-2 情緒調整的

學習。 

E.生活規範的實踐與

省思 

E-I-1 生活習慣的

養成。  

E-I-3 自我行為的

檢視與調整。  

E-I-4 對他人的感

謝與服務。 

生活生活生活生活----EEEE----A1 A1 A1 A1     

透過自己與外界的連結，

產生自我感知並能對自己

有正向的看法，進而愛惜

自己，同時透過對生活事

物的探索與探究，體會與

感受學習的樂趣，並能主

動發現問題及解決問題，

持續學習。 

 

 

 

 

 

 

生活生活生活生活----EEEE----A2 A2 A2 A2     

學習各種探究人、事、物

的方法並理解探究後所獲

得的道理，增進系統思考

與解決問題的能力。 

 

 

 

 

 

 

 

� 強化覺察負向情緒與相

關生活事件的能力 

2222----IIII----3333 探索生活中的

人、事、物，並體會彼

此之間會相互影響。 

 

    

2222----IIII----6666 透過探索與探究

人、事、物的歷程，了

解其中的道理。 

 

 

 

    

D.人際關係的建立與

溝通合作  

D-I-1 自我與他人

關係的認識。  

D-I-2 情緒調整的

學習。 

F.自主學習策略的練

習與覺察 

F-I-4 對自己做事

方法或策略的省思

與 改善。 
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情方向盤的第一個用法~發

現壞心情，提升學生對負向

情緒與相關生活事件的危

急性之判斷。    

5.5.5.5. EQEQEQEQ 魔法知識魔法知識魔法知識魔法知識((((回顧回顧回顧回顧))))：：：：深化

學生對重要概念與技巧的

理解和體會。    

6666----IIII----1111 覺察自己可能對

生活中 的人、事、物產

生影響，學習調整情緒

與行為。    

D.人際關係的建立與

溝通合作  

D-I-1 自我與他人

關係的認識。  

D-I-2 情緒調整的

學習。  

E.生活規範的實踐與

省思 

E-I-3 自我行為的

檢視與調整。 

 

 

生活生活生活生活----EEEE----C1C1C1C1  

覺察自己、他人和環境的

關係，體會生活禮儀與團

體規範的意義，學習尊重

他人、愛護生活環境及關

懷生命，並於生活中實

踐，同時能省思自己在團

體中所應扮演的角色，在

能力所及或與他人合作的

情況下，為改善事情而努

力或採取改進行動。 

 

生活生活生活生活----EEEE----A1A1A1A1  

透過自己與外界的連結，

產生自我感知並能對自己

有正向的看法，進而愛惜

自己，同時透過對生活事

物的探索與探究，體會與

感受學習的樂趣，並能主

動發現問題及解決問題，

持續學習。    

    

生活生活生活生活----EEEE----A2A2A2A2  

學習各種探究人、事、物

的方法並理解探究後所獲

得的道理，增進系統思考

與解決問題的能力。 

 

� 學習判斷負向情緒及其

相關生活事件的危急性 

1-I-4 珍視自己並學習

照顧 自己的方法，且能

適 切、安全的行動。    

    

2222----IIII----3333 探索生活中的

人、事、物，並體會彼

此之間會相互影響。 

    

2222----IIII----4444 在發現及解決問

題的歷程中，學習探索

與探究人、事、物的方

法。    

E.生活規範的實踐與

省思  

E-I-1 生活習慣的

養成。  

E-I-3 自我行為的

檢視與調整。 

C.生活事物特性的探

究與創新應用 

C-I-3 探究生活事

物的方法與技能。 

F.自主學習策略的練

習與覺察 

F-I-2 不同解決問

題方法或策略的提

出 與嘗試。 
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第第第第    

四四四四    

課課課課    

幫幫幫幫    

幫幫幫幫    

壞壞壞壞    

心心心心    

情情情情 

� 促進對負向情緒的覺

察、區辨與理解能力 
1. 心情好朋友心情好朋友心情好朋友心情好朋友：：：：複習「開心、

驚喜、得意、有趣」等四種

正向情緒，並透過小活動提

昇學生對於「緊張、難過、

無聊、害怕」等四種負向情

緒的熟悉度。 

2.2.2.2. 心情故事小回顧心情故事小回顧心情故事小回顧心情故事小回顧：：：：回顧上週

心情故事，複習四種負向情

緒以及情緒與生活事件的

因果關係。    

3. 心情魔法寶物心情魔法寶物心情魔法寶物心情魔法寶物：：：：介紹壞心情

方向盤的第二個用法「幫幫

壞心情」；透過圖像化的工

具，幫助學生建立面對負向

情緒及其相關生活事件的

因應技巧。 

4.4.4.4. 壞心情有辦法壞心情有辦法壞心情有辦法壞心情有辦法：：：：以常見的生

活情境複習壞心情方向盤

的第一個用法-覺察負向情

緒、事件並判斷是否需要立

即被解決，進一步從情境脈

6666----IIII----1111 覺察自己可能對

生活 中的人、事、物產

生影響，學習調整情緒 

與行為。 

 

 

 

3333----IIII----1111 願意參與各種學

習活動，表現好奇與求

知探究之心。    

A.事物變化及生命成

長現象的觀察與省思 

A-I-3 自我省思。 

E.生活規範的實踐與

省思 

E-I-3 自我行為的

檢視與調整。 

F.自主學習策略的練

習與覺察 

F-I-2 不同解決問

題方法或策略的提

出 與嘗試。 

 

生活生活生活生活----EEEE----C1C1C1C1  

覺察自己、他人和環境的

關係，體會生活禮儀與團

體規範的意義，學習尊重

他人、愛護生活環境及關

懷生命，並於生活中實

踐，同時能省思自己在團

體中所應扮演的角色，在

能力所及或與他人合作的

情況下，為改善事情而努

力或採取改進行動。 

 

生活生活生活生活----EEEE----C2C2C2C2  

覺察自己的情緒與行為表

現可能對他人和環境有所

影響，用合宜的方式與人

友善互動，願意共同完成

工作任務，展現尊重、溝

通以及合作的技巧。 

� 增進調節負向情緒的能

力 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7777----IIII----1111 以對方能理解的

語彙或合宜的方式，表

達對人、事、物的觀察 

與意見。 

    

    

    

    

    

    

D.人際關係的建立與

溝通合作  

D-I-1 自我與他人

關係的認識。  

D-I-2 情緒調整的

學習。  

F.自主學習策略的練

習與覺察 

F-I-4 對自己做事

方法或策略的省思
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絡說明第二個用法：調節負

向情緒與因應負向事件技

巧的實際運用。    

5.5.5.5. 壞心情玩賓果壞心情玩賓果壞心情玩賓果壞心情玩賓果：：：：透過賓果遊

戲讓學生觀察圖片中的表

情線索及情境線索，指出對

應的負向情緒並判斷事件

是否需要立即解決；同時也

讓學生練習使用好心情麥

克風的第二個用法-以強化

學生調節負向情緒、因應負

向事件的技巧之理解與應

用能力。    

6.6.6.6. EQEQEQEQ 魔法知識魔法知識魔法知識魔法知識((((回顧回顧回顧回顧))))：：：：深化

學生對重要概念與技巧的

理解和體會。    

    與 改善 

� 提昇因應負向生活事件

的技巧 
6666----IIII----1111 覺察自己可能對

生活中的人、事、物產

生影響，學習調整情 緒

與行為。    

A.事物變化及生命成

長現象的觀察與省思 

 A-I-3 自我省思。 

E.生活規範的實踐與

省思 

E-I-1 生活習慣的

養成。 

E-I-3 自我行為的

檢視與調整。 
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第第第第    

五五五五    

課課課課    

老老老老    

師師師師    

超超超超    

魔魔魔魔    

力力力力 

� 認識老師在學校生活中

的各種角色與功能。 
1. 心情好朋友心情好朋友心情好朋友心情好朋友：：：：以小活動複習

「開心、驚喜、得意、有趣、

緊張、難過、無聊、害怕」

等八種正、負向情緒的典型

表情與動作。 

2. 心情故事心情故事心情故事心情故事：：：：透過說故事的方

式，促進學生覺察老師在學

校生活中所扮演的各種角

色與功能，以及對學生的幫

助，並從中連結自身的生活

經驗。 

3. 心情魔法寶物心情魔法寶物心情魔法寶物心情魔法寶物：：：：超魔力偵測

器：介紹超魔力偵測器及第

一個功能-發現老師超魔

力；透過圖像化的工具，幫

助學生理解老師的各種角

色與功能，提升學生對師生

關係的正向態度。 

4. 魔力充電站魔力充電站魔力充電站魔力充電站：：：：透過遊戲練習

2222----IIII----3 3 3 3 探索生活中的

人、事、物，並體會彼

此之間會相互影響。 

3333----IIII----2 2 2 2 體認探究事理有

各種 方法，並且樂於應

用。 

7777----IIII----3 3 3 3 覺知他人的感

受，體會他人的立場及

學習體諒他人，並尊重

和自己不同觀點的意

見。    

F.自主學習策略的練

習與覺察 

F-I-2 不同解決問

題方法或策略的提

出 與嘗試。 

F-I-4 對自己做事

方法或策略的省思

與 改善。 

D.人際關係的建立與

溝通合作  

D-I-1 自我與他人

關係的認識。  

D-I-2 情緒調整的

學習。  

D-I-3 聆聽與回應

的表現。  

F.自主學習策略的練

習與覺察 

F-I-4 對自己做事

方法或策略的省思

與 改善。 

生活生活生活生活----EEEE----A2 A2 A2 A2     

學習各種探究人、事、物

的方法並理解探究後所獲

得的道理，增進系統思考

與解決問題的能力。 

生活生活生活生活----EEEE----A3 A3 A3 A3     

藉由各種媒介，探索人、

事、物的特性與關係，同

時學習各種探究人、事、

物的方法、理解道理，並

能進行創作、分享及實踐。 

 

生活生活生活生活----EEEE----C2C2C2C2  

覺察自己的情緒與行為表

現可能對他人和環境有所

影響，用合宜的方式與人

友善互動，願意共同完成

工作任務，展現尊重、溝

通以及合作的技巧。 
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� 覺察老師的各種角色與

功能，並理解其對學生

在情緒、知識及生活上

的幫助。 

使用超魔力偵測器的第一

項功能~發現老師超魔，鼓

勵學生觀察老師在不同情

境下所扮演的角色及對學

生的正面影響。 

5. EQEQEQEQ 魔法知識魔法知識魔法知識魔法知識((((回顧回顧回顧回顧))))：：：：深化

學生對重要概念與技巧的

理解和體會。 

 

2-I-3 探索生活中的

人、事、物，並體會彼

此之間會相互影響。 

 

 

6-I-1 覺察自己可能對

生活中的人、事、物產

生影響，學習調整情緒 

與行為。 

 

    

C.生活事物特性的探

究與創新應用 

C-I-3 探究生活事

物的方法與技能。 

 

D.人際關係的建立與

溝通合作  

D-I-1 自我與他人

關係的認識。  

D-I-2 情緒調整的

學習。  

 

 

生活生活生活生活----EEEE----A2 A2 A2 A2  

學習各種探究人、事、物

的方法並理解探究後所獲

得的道理，增進系統思考

與解決問題的能力。    

生活生活生活生活----EEEE----C1 C1 C1 C1     

覺察自己、他人和環境的

關係，體會生活禮儀與團

體規範的意義，學習尊重

他人、愛護生活 環境及關

懷生命，並於生活中實

踐，同時能省思自己在團

體中所應扮演的角色，在

能力所及或與他人合作的

情況下，為改善事情 而努

力或採取改進行動。 

� 提升學生對師生關係的

正向態度 
6-I-1 覺察自己可能對

生活中的人、事、物產

生影響，學習調整情緒

與行為。 

7-I-3 覺知他人的感

受，體會他人的立場及

學習體諒他人，並尊重

和自己不同觀點的意

見。    

D.人際關係的建立與

溝通合作  

D-I-1 自我與他人

關係的認識。  

D-I-2 情緒調整的

學習。 

D.人際關係的建立與

溝通合作 

D-I-1 自我與他人

關係的認識。  

生活生活生活生活----EEEE----C2C2C2C2  

覺察自己的情緒與行為表

現可能對他人和環境有所

影響，用合宜的方式與人

友善互動，願意共同完成

工作任務，展現尊重、溝

通以及合作的技巧。 
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D-I-2 情緒調整的

學習。  

D-I-4 共同工作並

相互協助。 
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第第第第    

六六六六    

課課課課    

魔魔魔魔    

力力力力    

好好好好    

時時時時    

機機機機 

� 提升察言觀色能力，學

習為人著想與同理關

懷。 

1. 心情好朋友心情好朋友心情好朋友心情好朋友：：：：以學校常見情

緒經驗複習「開心、驚喜、

得意、有趣、緊張、難過、

無聊、害怕」八種正、負向

情緒。 

2. 心情故事小回顧心情故事小回顧心情故事小回顧心情故事小回顧：：：：回顧上次

課程的心情故事，複習老師

的三種角色與功能。 

3. 心情魔法寶物心情魔法寶物心情魔法寶物心情魔法寶物：：：：介紹超魔力

偵測器的第二個用法—偵

測使用的時機；透過視覺工

具及變化性，幫助學生建立

察顏觀色、覺察情境，以及

判斷事件緊急性的習慣。 

4. 超魔力好時機超魔力好時機超魔力好時機超魔力好時機：：：：以常見的師

生互動情境，說明超魔力偵

測器的第二個用法，引導學

生相關線索，學習判斷事件

緊急性，促進利他的社會行

為。 

5. 超魔力一點靈超魔力一點靈超魔力一點靈超魔力一點靈：：：：透過遊戲練

6-I-4 關懷生活中的

人、事、 物，願意提供

協助與服務。 

7-I-3 覺知他人的感

受，體會他人的立場及

學習體諒他人，並尊重

和自己不同觀點的意

見。    

A.事物變化及生命成

長現象的觀察與省思  

A-I-3 自我省思。 

E.生活規範的實踐與

省思 

E-I-3 自我行為的

檢視與調整。  

E-I-4 對他人的感

謝與服務。 

D.人際關係的建立與

溝通合作 

D-I-1 自我與他人

關係的認識 

D-I-4 共同工作並

相互協助。 

生活生活生活生活----EEEE----C1 C1 C1 C1     

覺察自己、他人和環境的

關係，體會生活禮儀與團

體規範的意義，學習尊重

他人、愛護生活 環境及關

懷生命，並於生活中實

踐，同時能省思自己在團

體中所應扮演的角色，在

能力所及或與他人合作的

情況下，為改善事情 而努

力或採取改進行動。 

生活生活生活生活----EEEE----C2C2C2C2  

覺察自己的情緒與行為表

現可能對他人和環境有所

影響，用合宜的方式與人

友善互動，願意共同完成

工作任務，展現尊重、溝

通以及合作的技巧。 

� 強化情境覺察能力，建

立確認他人狀態的習

慣。 

6-I-1 覺察自己可 能

對生活中 的人、事、物 

產生影響，學習調整情

緒與行為。 

7-I-3 覺知他人的感

A.事物變化及生命成

長現象的觀察與省思  

A-I-3 自我省思。 

D.人際關係的建立與

溝通合作  

生活生活生活生活----EEEE----C1 C1 C1 C1     

覺察自己、他人和環境的

關係，體會生活禮儀與團

體規範的意義，學習尊重

他人、愛護生活環境及關
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習使用超魔力偵測器的第

二個用法，鼓勵學生以不同

的角度觀察情境脈絡，學習

判斷老師的角色、功能與狀

態。 

6. EQEQEQEQ 魔法小知識魔法小知識魔法小知識魔法小知識((((回顧回顧回顧回顧))))：深

化學生對重要概念與技巧

的理解和體會。  

受，體會他人的立場及

學習體諒他人，並尊重

和自己不同觀點的意

見。    

D-I-1 自我與他人

關係的認識。  

D-I-3 聆聽與回應

的表現。  

D-I-4 共同工作並

相互協助。  

F.自主學習策略的練

習與覺察 

F-I-4 對自己做事

方法或策略的省思

與 改善。 

懷生命，並於生活中實

踐，同時能省思自己在團

體中所應扮演的角色，在

能力所及或與他人合作的

情況下，為改善事情而努

力或採取改進行動。 

生活生活生活生活----EEEE----C2 C2 C2 C2     

覺察自己的情緒與行為表

現可能對他人和環境有所

影響，用合宜的方式與人

友善互動，願意共同完成

工作任務，展現尊重、溝

通以及合作的技巧。 

 

� 學習判斷事件緊急性，

尊重自己與他人的需

求。 

1111----IIII----4444 珍視自己並學習

照顧自己的方法，且能

適切、安全的行動。 

 

2222----IIII----4444 在發現及解決問

題的歷程中，學習探索

與探究人、事、物的方 

法。 

2222----IIII----5555 運用各種探究事

物的方法及技能，對訊

息做適切的處理，並養 

成動手做的習慣。    

C.生活事物特性的探

究與創新應用  

C-I-1 事物特性與

現象的探究。 

C-I-3 探究生活事

物的方法與技能。 

F.自主學習策略的練

習與覺察 

F-I-4 對自己做事

方法或策略的省思

與 改善。 

生活生活生活生活----EEEE----A1 A1 A1 A1     

透過自己與外界的連結，

產生自我感知並能對自己

有正向的看法，進而愛惜

自己，同時透過對生活事

物的探索與探究，體會與

感受學習的樂趣，並能主

動發現問題及解決問題，

持續學習。 

生活生活生活生活----EEEE----A2A2A2A2 學習各種探究

人、 事、物的方法並理解

探究後所獲得的道理，增
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進系統思考與解決問題的

能力。 



EQ教育「EQ學園 — 好人氣養成班」  課程計畫
改編者、選編者 台灣芯福里情緒教育推廣協會

教材來源 台灣芯福里情緒教育推廣協會  EQ武功祕笈系列課程叢書  「我是EQ高手」課程教案

背景分析 情緒粗暴脫序、自尊脆弱低落、人際緊張衝突、解決問題能力匱乏，似乎是現代人的一般寫照。隨之而生的是社會
治安惡化、青少年犯罪問題日益嚴重、兒童則普遍比過去的年代更加孤單、憂鬱、衝動、易怒。這是一個EQ普遍低落
的年代，而且每況愈下。因此，EQ教育刻不容緩，EQ之育成是教養及教育相當重要的任務之一。

中年級學童在EQ領域的發展，除了建立對情緒的基本了解之外，更重要的是提升對自我情緒的覺察，並學習適當的
情緒表達，以及有效的情緒調適。除了這些自我的情緒管理能力之外，小學中年級更是人際關係發展的關鍵階段，也
是防治校園霸凌的黃金時期。

學期學習目標 1.能夠覺察自己的情緒狀態並了解情緒從何而來、2.能夠適當表達自己的情緒感受 3.能覺察並辨識他人的情緒狀態並
妥善因應、4.學習具有感受他人情緒經驗的同理心、5.學習良好的社交技巧因應不同的人際情境。

起
訖
週
次

起訖
日期

單元活動主題 單元
名稱

分段能力指標 單元學習目標 教學
節數

教學
資源

評量方式 重大議題
融入

一 自填

˙龜兔比一比
˙情緒是什麼？
˙情緒搶答
˙十大情緒秘密檔案
˙EQ武功秘笈－數數呼

吸法
˙課程回顧

第一課
：情緒追
追追

18-1-2-5-10 ˙了解情緒的基本概念
˙認識常見的情緒類別
˙了解情緒起源於各種事件

情況
1

˙電腦
˙單槍
投影機
˙活動
單
˙教學
光碟

˙填寫活動
單
˙發表與問
答
˙體驗活動
˙生活反省
與學習記錄

■人權

二 自填

˙喜怒哀樂大會串
˙倒楣的一天
˙我的心情我知道
˙EQ武功秘笈－忍者定

心術
˙課程回顧

第二課
：
情緒觀測
站

15-4-1-1
15-4-2-1
16-1-2-1
17-1-1-2
18-1-2-1-2

˙提升對情緒的覺察能力
˙增進覺察自我的情緒狀態
˙瞭解並尊重情緒感受的個

別差異 1

˙電腦
˙單槍
投影機
˙活動
單
˙教學
光碟

˙填寫活動
單
˙發表與問
答
˙體驗活動
˙生活反省
與學習記錄

■人權
■性平
■家政
■生涯

˙情緒大進擊
˙情緒捉迷藏 第三課

17-1-2-1 ˙了解情緒、表情以及姿勢
動

˙電腦
˙單槍

˙填寫活動
單

■性平



三 自填 ˙拼圖擂台賽
˙EQ武功秘笈－開心變

臉術
˙課程回顧

：情緒偵
探特訓

作的關聯性
˙敏銳覺察與情緒相關的表

情與姿勢動作
˙體驗表情與姿勢動作對情

緒的影響並學習自我調整

1 投影機
˙活動
單
˙教學
光碟

˙發表與問
答
˙體驗活動
˙生活反省
與學習記錄

四 自填

˙情緒紅氣球
˙情緒壓力調節器
˙我有好方法
˙EQ武功秘笈－拋開生

氣
˙課程回顧

第四課
：做情緒
的主人

16-3-1-1
17-1-4-2

˙提升自我情緒的表達能力
˙覺察自我常用的情緒調適

模式
˙增進情緒調適的多樣性與

適應性

1

˙電腦
˙單槍
投影機
˙活動
單
˙教學
光碟

˙填寫活動
單
˙發表與問
答
˙體驗活動
˙生活反省
與學習記錄

■性平
■生涯

五 自填

˙EQ故事屋—爬樹高手
林小英

˙其實我懂你的心
˙同理心大考驗
˙EQ武功秘笈－換位思

考
˙課程回顧

第五課
：人際俱
樂部

15-3-2-4
16-3-2-2
17-1-2-2
17-2-1-3
17-2-3-2

˙提升站在他人觀點的能力
˙學習從他人的角度思考，
並

同理他人的情緒和想法
˙學習表達對他人情緒的接

納和了解

1

˙電腦
˙單槍
投影機
˙活動
單
˙教學
光碟

˙填寫活動
單
˙發表與問
答
˙體驗活動
˙生活反省
與學習記錄

■性平
■家政
■生涯

六 自填

˙我戴有色眼鏡嗎？
˙人際EQ大考驗
˙走出人際迷宮
˙EQ武功秘笈－人際雷

達BBB
˙課程回顧

第六課
：人際放
大鏡

15-4-4-1
17-3-2-1

˙提升解讀他人行為意圖的
能力

˙學習從情境線索推論他人
的行為是故意的還是不小
心的，並認識造成歸因偏差
的原因

˙了解個人空間的概念，並
學

習彼此尊重，保持適當的人
際距離

1

˙電腦
˙單槍
投影機
˙活動
單
˙教學
光碟

˙填寫活動
單
˙發表與問
答
˙體驗活動
˙生活反省
與學習記錄
˙角色扮演

■性平
■家政

七 自填

˙開玩笑還是惡作劇？
˙人際病毒X光機
˙人際病毒隔離室
˙EQ武功秘笈－正義少

第七課
：人際病
毒特搜隊

17-2-3-11
17-2-4-2

˙認識什麼是嘲弄和欺負的
行為

˙能區分善意的開玩笑和惡
意的嘲弄

1

˙電腦
˙單槍
投影機
˙活動

˙填寫活動
單
˙發表與問
答

■性平



年防身術
˙課程回顧

˙了解什麼行為是傷害他人
的行為，並學習向欺負
說：NO

單
˙教學
光碟

˙體驗活動
˙生活反省
與學習記錄
˙角色扮演

八 自填

˙自信超人
˙EQ故事屋：佛與糞
˙人際防護罩
˙EQ武功秘笈－人際小

達人行動宣言
˙課程回顧

第八課
：做個人
際小達人

15-4-3-1
16-3-3-2
17-2-2-5
18-1-1-2-5

˙了解如何面對嘲弄和欺負
˙學習在人際關係中建立自

信心
˙學習如何面對別人的嘲

弄，並做出適當的反應

1

˙電腦
˙單槍
投影機
˙活動
單
˙教學
光碟

˙填寫活動
單
˙發表與問
答
˙體驗活動
˙生活反省
與學習記錄
˙角色扮演

■人權
■性平
■家政
■生涯



EQ教育「我是EQ高手」  課程計畫
改編者、選編者 台灣芯福里情緒教育推廣協會

教材來源 台灣芯福里情緒教育推廣協會  EQ武功祕笈系列課程叢書  「我是EQ高手」課程教案

背景分析 情緒粗暴脫序、自尊脆弱低落、人際緊張衝突、解決問題能力匱乏，似乎是現代人的一般寫照。隨之而生的是社會治

安惡化、青少年犯罪問題日益嚴重、兒童則普遍比過去的年代更加孤單、憂鬱、衝動、易怒。這是一個EQ普遍低落的

年代，而且每況愈下。因此，EQ教育刻不容緩，EQ之育成是教養及教育相當重要的任務之一。

學期學習目標 1.了解自己的情緒、2.妥善管理自己的情緒、3.了解他人的情緒、4.妥善處理人際關係、5.提升挫折耐受力。

起

訖

週

次

起訖

日期

單元活動主題 單元

名稱

分段能力指標 單元學習目標 教學

節數

教學

資源

評量方式 重大議題

融入

一 自填

˙開場白

˙與成功有約

˙EQ是什麼

˙感覺知多少

˙情緒總動員

˙與情緒共舞

˙EQ武功秘笈－「身心

放鬆術」

˙課程回顧

第一單元

：感覺情

緒知多少

綜合1-3-1

綜合1-3-2

綜合2-3-3

性平2-3-3

家政3-3-2

環境3-3-2

環境5-3-2

˙了解EQ的重要性及其內涵

˙認識感覺並學會區分生理

和心理的感覺

˙了解情緒及其向度

˙探討情緒表達的適切性

2

˙電腦

˙單槍

投影機

˙學習

手冊

˙教學

光碟

˙填寫學習

手冊活動單

˙發表與問

答

˙體驗活動

˙生活反省

與學習記錄

■性平

■家政

■環境

二 自填

˙溫故知新

˙心情故事「動物農

莊」

˙怎麼想，怎麼感覺

˙「十點鐘媽媽」

˙表情，情緒

˙EQ劇場－塞翁失馬

˙EQ武功秘笈－「包子

臉和獅子臉」

˙課程回顧

第二單元

：情緒三

部曲

綜合1-3-1

綜合1-3-2

綜合1-3-6

性平2-3-4

˙體會認知因素對情緒感受

的影響

˙體會認知因素對情緒強度

的影響

˙了解生理狀態對情緒的影

響

˙了解表情與肢體習慣對情

緒的影響

2

˙電腦

˙單槍

投影機

˙學習

手冊

˙教學

光碟

˙故事

面具

˙EQ劇

˙填寫學習

手冊活動單

˙發表與問

答

˙體驗活動

˙生活反省

與學習記錄

˙劇場表演

與欣賞

■性平



場-劇本

三 自填

˙溫故知新

˙「瞎子摸象」

˙誰說的對

˙「我在推論嗎」

˙EQ劇場－圓桌武士

˙主觀與客觀

˙EQ武功秘笈－「情緒

紅綠燈」

˙課程回顧

第三單元

：公說公

有理，婆

說婆有理

綜合1-3-1

綜合1-3-5

綜合1-3-6

綜合2-3-1

綜合2-3-3

性平2-3-4

˙覺察人類知覺的重要性

˙體驗過度推論的缺點

˙了解主觀的定義與缺點

˙學習尊重個別差異

2

˙電腦

˙單槍

投影機

˙學習

手冊

˙教學

光碟

˙EQ劇

場-劇本

˙填寫學習

手冊活動單

˙發表與問

答

˙體驗活動

˙生活反省

與學習記錄

˙劇場表演

與欣賞

■性平

四 自填

˙溫故知新

˙情緒ABC

˙情緒溫度計

˙非理性的世界

˙和非理性想法唱反調

˙EQ劇場－李爾王

˙課程總回顧

˙做個EQ高手

（EQ高手宣言）

第四單元

：做個EQ

高手

綜合1-3-1

綜合1-3-2

綜合1-3-5

綜合2-3-1

綜合2-3-3

性平2-3-2

性平2-3-3

˙了解生活中常見的非理性

想法

˙學習如何反駁非理性的想

法

˙建立理性的思考習慣

˙強化情緒管理的能力

2

˙電腦

˙單槍

投影機

˙學習

手冊

˙教學

光碟

˙EQ劇

場-劇本

˙填寫學習

手冊活動單

˙發表與問

答

˙體驗活動

˙生活反省

與學習記錄

˙劇場表演

與欣賞

■性平

EQ課程＜結合議題＞

˙家政教育：

3-3-2運用環境保護與資源回收並於生活中實踐。

˙性別平等教育：

2-3-2學習在性別互動中，展現自我的特色。

2-3-3認識不同性別者處理情緒的方法，採取合宜的表達方式。

2-3-4尊重不同性別者在溝通過程中有平等表達的權利。

˙環境教育

3-3-2能主動親近並關懷學校與社區的環境，並透過對於相關環境議題的瞭解，體會環境權的重要。

5-3-2執行日常生活中進行對環境友善的行動。

單元 能力指標編號 能 力 指 標 條 文



第一

單元

性平2-3-3 認識不同性別者處理情緒的方法，採取合宜的表達方式。

家政3-3-2 運用環境保護與資源回收並於生活中實踐。

環境3-3-2 能主動親近並關懷學校與社區的環境，並透過對於相關環境議題的瞭解，體

會環境權的重要。

環境5-3-2 執行日常生活中進行對環境友善的行動。

第二單元 性平2-3-4 尊重不同性別者在溝通過程中有平等表達的權利。

第三單元 性平2-3-4 尊重不同性別者在溝通過程中有平等表達的權利。

第四單元 性平2-3-2 學習在性別互動中，展現自我的特色。

性平2-3-3 認識不同性別者處理情緒的方法，採取合宜的表達方式。

EQ課程＜結合綜合活動領域＞ 國小高年級

單元 教學目標 綜合能力指標

第一單元

感覺情緒知

多少

1.了解EQ的重要性以及其內涵

2.認識感覺並學會區分生理與心理的感覺

3.了解情緒及其向度

4.探討情緒表達的適切性

1-3-1欣賞並接納他人

1-3-2尊重與關懷不同的族群。

2-3-3規劃改善自己的生活所需要的策略與行動。

第二單元

情緒三部曲

1.體會認知因素對情緒感受的影響

2.體會認知因素對情緒強度的影響

3.了解生理狀態對情緒的影響

4.了解表情與肢體習慣對情緒的影響

1-3-1欣賞並接納他人

1-3-2尊重與關懷不同的族群

1-3-6了解自己與家庭、社環境的關係，並說出自己的角色。

第三單元

公說公有理

，婆說婆有

理

1.察覺人類知覺的主觀性

2.體驗過度推論的缺點

3.了解過度主觀的定義與缺點

4.學習尊重個別差異

1-3-1欣賞並接納他人

1-3-2尊重與關懷不同的族群。

1-3-5了解學習與研究的方法，並實際應用於生活中

1-3-6了解自己與家庭、社環境的關係，並說出自己的角色

2-3-1參與家事，分享維持家庭生活的經驗。

2-3-3規劃改善自己的生活所需要的策略與行動



第四單元

做個EQ高手

1.瞭解生活中常見的非理性想法

2.學習如何非理性的想法唱反調

3.建立理性的思考習慣

4.加強情緒管理的能力

1-3-1欣賞並接納他人

1-3-2尊重與關懷不同的族群。

1-3-5了解學習與研究的方法，並實際應用於生活中。

2-3-1參與家事，分享維持家庭生活的經驗。

2-3-3規劃改善自己的生活所需要的策略與行動。




