
情緒小主人～生氣篇
金門縣生活課程輔導團　中正國小翁逸嫻教師

壹、背景資料

一、教學年級：一年級

二、教學節數：共10節

貳、設計理念

每個人都有情緒，也時時刻刻都得面對自己或他人的情緒，所以，「情緒管理」是

現今社會中的一大課題。情緒，更在兒童的生活中扮演著非常重要的角色，惟情緒的面向

很多很廣，原因也很複雜，就低年級孩童而言，據教師長期的觀察以及與家長的訪談中發

現：生氣的情緒，是最常出現在孩童生活中的情緒面向，或許是小朋友的表達很直接，也

可能是因為生氣的情緒比較容易被察覺出來。

很幸運的，今年又接了小一的新鮮人，但教室中，除了歡樂的嘻鬧聲、朗朗的讀書

聲外，也不時傳來撕裂般的尖叫聲和嚎啕的哭聲，原來，小銳「又」生氣了，進行到一

半的活動只好暫停下來，綁著辦子的小女生，搖搖頭無奈地嘆了一口氣說：「唉~又來

了」；「老師，老師，快去看，小剛和小古打起來了……」正在批改作業的我，趕緊放

下手中的紅筆，飛也似地跑去，查問了原因，原來小剛不小心撞到了小古，小古出了一

拳，小剛反擊……總之，兩個人都「生氣了」，所以大打出手。這一幕也在下課時間頻頻

上演…….。「老師，我家的小圍脾氣很強，很愛生氣……怎麼辦？」這是line上出現的訊

息。生氣的問題似乎困擾著班上的許多小朋友，所以教師希望透過課程，讓孩子體察自己

和他人的情緒、透過討論、分享，演練，學會適當表達自己情緒的方法，進而用適切的方

式紓解自己的情緒。因為每個人都有情緒，所有的情緒都應該被接納的，情緒本身無對錯

好壞之分，但需要適當地處理。

參、教學脈絡
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★表情怎麼不一樣了？

★什麼事讓你生氣了？

★生氣時候的樣子像什麼？

★怎樣才可以消氣？

肆、教學活動與紀錄

【活動一】心情變化球

每一分每一秒，我們的心情都在變化，會有那些心情呢？心情的變化從哪裡可以看出

來？心情又是怎麼來的呢？心情有好有壞嗎？讓我們來認識一下吧！

活動
名稱

心情變化球
教學
節數

2 節
實施
年級

一年級

教學
目標

1. 能分辨不同的表情並猜測可能的原因。
2. 能說出影片不同角色代表的感覺。
3. 能用表情動作表演出所選擇的情緒卡。

能力
指標

1-1 以五官知覺探索生活，覺察事物及環境的特性與變化。
4-1 使用合適的語彙或方式，表達對人、事、物的觀察與意見。

教學
準備

相機、照片、ppt、鏡子、影片、情緒卡、學習單

對應能
力指標

教 學 活 動 與 流 程
時間
分配

教學
資源

評量方式

1-1

1-1

一、心情臉譜：
教師在黑板上秀出班上星期三去國
家公園野餐拍到的照片，大部分的
同學都很開心，但也有幾位同學臉
部的表情似乎和大家不同？請同學
說一說他們的表情哪裡不一樣？可
能的原因是？

二、我來演你來猜：
教師請六位同學分別選一張自己喜歡
的情緒卡，用 2 分鐘準備後，上台演
出所代表的心情讓同學們猜。

10'

10'

相機
ppt

情緒卡

【類別】：形成性評量。
【基準】：能於觀賞影片後

根據提問回答學
習單的問題。

【方式】：學習單。
【評量者】：教師。
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4-1 三、看看我自己：
每位學生拿出鏡子，依教師的指令
「明天要去郊遊」「我上學快遲到
了」「冰淇淋好好吃」看看自己臉
部表情的變化，並說一說為什麼？

四、影片欣賞 - 腦筋急轉彎〈擷取三個
片段〉後教師提問：
‧ 影片中萊莉的腦中有一些影響她

心情的人，我們把他稱為情緒朋
友，他們各是代表什麼意思？ 

‧ 你印象最深刻的是萊莉的哪一個
情緒朋友？

‧想一想，你的腦子裡也有嗎？
五、綜合活動

‧ 教師呈現所有的情緒卡，讓孩子
了解原來我們的感覺有很多種並
做簡單的分類。

‧寫學習單

20'

20'

20'

10'

鏡子

影片

情緒卡
學習單

《教學活動照片》

猜一猜，我表演的是什麼心
情？

照照鏡子，看看自己真有趣 一起來看好看的影片 ~ 腦筋
急轉彎

我知道「驚驚」代表什麼意
思

我是真的哭了，我的心情是 -
難過

原來我們有那麼多的感覺

【教學紀錄與省思】

春暖花開的日子，我終於實踐了讓孩子期待已久的承諾-「大隊接力第一名的獎賞-

到國家公園野餐」。活動後於課堂中用ppt中秀出照片，大部分的小朋友拍照時都是笑開

懷，但也捕捉到幾個小朋友不同的神情（如打翻養樂多、天氣熱……），小朋友看到自己
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的照片很開心，也請他們觀察一下照片中每個小朋友的表情都一樣嗎？如果不一樣，猜一

猜可能的原因是什麼？之後，教師拿出情緒卡〈已課前於班上講桌前布置了一張情緒卡貼

圖〉，邀請幾位同學來表演出他所選的情緒卡，讓班上小朋友猜一猜他演的是什麼心情。

很驚訝地發現小朋友都很會猜，對心情的辭彙知道得很多，不光只有說出我們所熟知的高

興、難過、快樂而已，他們還會猜出失望、懷疑、沮喪等等。班上小朋友活潑聰慧、也很

愛表演，因此猜完一輪，他們要求還要繼續演、繼續猜，所以又猜了一輪，還欲罷不能。

孩子是喜歡體驗不同的活動的，打從一箱鏡子搬進了我們教室，小朋友就七嘴八舌地問

教師到底要做什麼？我說照照鏡子讓你們觀察自己臉部的表情呀！他們就很興奮的喊著

「Ya！」原來教學過中一點小小的變化就足以讓他們興奮不已！原本，我擔心上「情緒」

的課程太抽象，所秀出的情緒卡的設計並沒有注音，擔心孩子們看不懂，但孩子很有興

趣，情緒很high，也笑得很燦爛。不懂的字就問教師，無碍於學習。 

第二個活動想讓孩子知道感覺怎麼來的？在規劃此課程之前，曾向學校的專任輔導

教師姵汝請益，她建議我讓孩子看動畫電影-腦筋急轉彎，影片內容是透過五個情緒角色 

〈樂樂、憂憂、怒怒、驚驚和厭厭〉，帶領我們去探索掌控我們喜怒哀樂的大腦世界，讓

我們了解人的情緒如何左右我們的行為，知道自己的情緒從何而來？原本我以為孩子對有

點複雜的「腦中世界」〈還有長期記憶等〉不會感興趣，沒想到他們看得津津有味，也有

幾位小朋友說有看過。教師數次將影片暫停做些提問，他們也很精確表達出片中主角所要

表達的意思，他們真的看懂了耶！這一點也在教師的意料之外。原來孩子的想像力無限，

理解力也有比我所預期得好〈像我自己就看了二遍才解開一些疑惑〉。在看影片的過程

中，班上常受到「情緒困擾」的小銳突然問我：「老師，是不是我們的頭腦裡有很多的感

覺？老師，你也一樣嗎？」我跟他說：「是呀！老師也一樣有樂樂、憂憂、驚驚、厭厭和

怒怒呀！」聽完我的回答，他似乎放心不少，因為他是位將喜怒「形於色」的敏感小孩，

或許，他的內心也正為著自己的日日哭鬧不好意思呢！聽到他的問話，教師也放心了，其

實設計這個教學的目的就是讓孩子明白，每一個人的腦中都有各式各樣的情緒，最重要

的：我們要們要接納自己的情緒。

另外在上課的過程中，還有兩件小插曲，在看影片討論的過程中，那天，班上的小

剛小朋友，因為忘了帶作品，依班規無法參加母親節的闖關活動，看他悶悶的不吭聲，教

師想讓小朋友「學以致用」，請同學猜一猜小剛目前是什麼心情？同學紛紛表示「怒怒？

憂憂……」教師問小剛，結果小剛說：「都不是！沒感覺。」我請他再仔細想一想，他仍

然堅持「沒感覺」，同學們都不解，我說：「沒感覺，也是一種感覺，我們要尊重他的感

覺。」另外，上課時，小銳因為坐「搖搖椅」，鐵椅不慎倒下，壓到後面的小奕，小奕痛

得大哭，也很生氣，教師提醒小銳要道歉，小銳道歉了，但是小奕並不想原諒他，這下換

小銳生氣了，說：「我已經道歉，為什麼他不原諒我？」接著又大哭了，教師請一把鼻涕
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一把眼淚的小銳上台去選一張符合他現在心情的情緒卡，他選了「難過」，教師問小奕

說：「小銳現在很難過，你要不要原諒他？」小奕終於點點頭說好，兩人才終於破涕為笑

了。

【活動二】我生氣了

觀賞完影片後，問小朋友最喜歡哪一個角色？很多小朋友說是「樂樂」，但印象最深

刻的是「怒怒」，原因是「怒怒」的紅顏色最搶眼，動作也最誇張。教師也請小朋友回想

自己生氣的經驗，導致生氣的原因？生氣的樣子到底像什麼？生氣時會怎麼做？

活動
名稱

我生氣了
教學
節數

2 節
實施
年級

一年級

教學
目標

1. 察覺並寫出自己生氣的原因。
2. 了解自己生氣時的感覺反應。

能力
指標

1-3 探索生活中的人、事、物，並體會各種網絡之間的互賴與不可分離性。
2-2 觀察生活中人、事、物的變化，覺知變化的可能因素。
2-3 察覺不同人、不同生物、不同文化各具特色，理解並尊重其歧異性，欣賞其長

處。

教學
準備

繪本故事 PPT、故事 CD、便利貼、三種顏色的圓點貼紙、海報紙

對應能
力指標

教 學 活 動 與 流 程
時間
分配

教學
資源

評量方式

1-3

1-3

一、繪本導讀 - 生氣王子
藉由 Powerpoint 及故事 CD 導讀故
事，師生討論：
‧王子的腦中住著誰？（怒怒）
‧他因為什麼事情生氣 ?
‧他生氣的時候會怎樣 ?
‧王子生氣造成什麼後果 ?
‧心情灰撲撲是什麼意思呢 ?
‧ 老鼠一家人不開心的時候會做什

麼 ?
‧ 後來王子和爸爸用什麼方法讓自

己不生氣呢？
‧你也會生氣嗎？
‧你常為什麼原因生氣呢？

二、我也有「怒怒」：
1. 請小朋友回想生氣的經驗，參考
「因為……所以我生氣」的句型，
將生氣的事情寫在便利貼上，並
貼於黑板的「在家裡」或「在學
校」欄上，一人不限一張。師生
一起將生氣的原因分類整理。

2. 教師總結：每個人都有有生氣的
經驗，生氣不是一件不好的事。

20'

10'

15'

PPT
CD

便利貼

【類別】：形成性評量。
【基準】：能說出自己生氣

的原因、生氣
時身體的感覺
和生氣時會做
的事。

【方式】：口頭發表。
【評量者】：教師。
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2-2

2-3

三、生氣貼圖：
　〈「怒怒」來了，身體哪裡最有感

覺？〉
1. 分別請男女二位小朋友躺在壁報

紙上，由其他小朋友把他們的體
型輪廓用彩色筆或粉蠟筆畫下
來。

2. 教師準備紅、橘、紫，三種顏色
的圓點貼紙分別代表感覺的強
度，請小朋友貼在生氣時身體最
有感覺的地方。

3. 教師問小朋友，為什麼圓點點要
貼在那個位置？

4. 教師結論：生氣的時候最有感覺
的地方是大腦，大腦會影響我們
做決定〈生氣時候想做的事〉。

四、「怒怒」出現時，你會……？
請學生將身體的怒怒出現時，自己
會做的事寫在便利貼上，師生一起
檢視所書寫的內容，教師把相同的
疊在一起，請學生表演生氣時自己
會做的事〈例 如：看書、跺腳、瞪
人、不理人、大吼大叫……等等。〉

五、教師總結：
生氣的時候會有許多表達（發洩）
的方式，但是要想想看，這些方式
安全嗎？會不會影響到別人？

20'

10'

5

紅橘紫
3 種顏
色的圓
點貼紙
海報紙

便利貼

《教學活動照片》

回想自己生氣的經驗寫在便
利貼上

分別貼在「在學校」或「在
家裡」欄

一起來畫人形圖，好好玩

將代表有感覺的紅、橘、紫
點點貼在人形圖上

我來研究一下，點點出現最
多的是頭部耶

表演生氣時會做的事 - 瞪人
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【教學紀錄與省思】

「生氣」的議題其實有些抽象，繪本是最好的媒介，能引出孩童的生活經驗，賴馬

先生的作品，風格幽默風趣，貼近孩子的生活，總是孩子們的最愛。書中對「愛生氣的王

子」生氣時的景象、導致他生氣的原因、生氣的後果以及如何用方法減少生氣，都有十分

生動的描述，孩子看（聽）完，除了哈哈大笑外，更多的是勾引出他的生活經驗。透過引

導，教師請他們回想寫出令他們生氣的事，許多孩子不斷地跟教師要便利貼，寫了一張又

一張。因為學校和家裡是孩子最熟悉的兩個場域，因此教師請他們從這兩個面向來想。孩

子的經驗不一而足，總括的原因在家裡可能是被罵、被打或手足之間的衝突、在學校就是

覺得不公平或是覺得被同學欺負了。

繪本裡面的小象王子一生氣時會脹紅臉、鼻子會打結……，因為孩子不乏生氣的經

驗，於是教師請小朋友利用貼紙來貼出生氣時最有感覺的地方，首先讓孩子畫出人形圖，

這個活動是上了邱建凱教授的課程後所帶來的靈感，各顏色分別代表不同的強度，孩子票

選：最有感覺的地方用紅色貼紙，橘色次之，再來是紫色。貼完教師再請幾個小朋友發表

一下他們把不同顏色的貼紙貼在哪個地方？也請幾個把貼紙貼於特別部位（如鼠蹊部）的

孩子，說一說為什麼貼在那裏的原因。他們自己發現大腦貼滿紅色、橘色、紫色貼紙，經

確認，有人貼在頭部是代表臉部的眼睛或嘴巴〈因為生氣會罵人〉。這個活動是孩子第一

次做，孩子很有興趣，充滿笑聲，學生有興趣就是教師教學的動力。

生氣時大腦最有感覺，生氣時會做什麼事呢？孩子寫出的大部分是發洩時的情緒，

如大吼大叫、打人、罵人、踢東西……等等。也有人表示會去看書、騎腳踏車、冷靜……

的方法，教師請小朋友來說一說那些是比較適當的？其中的打電腦、看電視、大哭等，大

家有堅持不同的意見，各有各的理由，有很多的討論，有人覺得哭一哭很舒服，哭過就好

了，有人覺得大哭很丟臉呀！有人覺得看電視就會忘了生氣的事，有人覺得看電視會近視

呀，媽媽說看電視不好。教師引導小朋友思考：方法適不適當要考慮當時的情境（地點、

場合）、是否安全、會不會傷害（影響）到別人……等等。

【活動三】生氣的感覺

每個人都生氣過，生氣時，身體會有什麼感覺呢？

活動
名稱

生氣的感覺
教學
節數

3 節
實施
年級

一年級

教學
目標

1. 能說出生氣時身體的反應。
2. 能用適當的語彙或動作，表達所觀察到的生氣反應。

能力
指標

2-2 觀察生活中人、事、物的變化，覺知變化的可能因素。
3-1 嘗試運用各種生活素材，表現自己的感受與想法。
4-1 使用合適的語彙或方式，表達對人、事、物的觀察與意見。
5-1 相信自己只要能真切的觀察、細心的體會，常可有新奇的發現。

教學
準備

繪本、學習單、鈴鼓、音樂 CD
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對應能
力指標

教 學 活 動 與 流 程
時間
分配

教學
資源

評量方式

4-1

3-1

5-1

2-2

一、朗讀故事 - 教師讀「愛生氣的小王
子」橋梁書，給小朋友聽，邊說邊
提問：
‧ 皇后為什麼要將小王子送到學校

去 ?
‧「什麼都治得了巫婆」用什麼方

法讓王子不再生氣呢 ?
‧愛生氣會影響到別人嗎？
‧ 如果你是巫婆，你要把小王子變

成什麼 ?
‧你覺得自己生氣的時候像什麼 ?
‧ 你觀察過別人生氣時候的樣子

嗎？像什麼呢？為什麼？
‧寫學習單 - 生氣大想像

二、生氣大想像
．根據學習單倆倆分享自己「怒怒」

來的時候像什麼、別人生氣的時
候像什麼？〈像獅子，像茶壺、
……〉並表演出來。

．再請學生說一說生氣時候的感覺
（像氣球快要爆炸了、像兇猛的
獅子要咬人了……）。

三、律動表演（生氣的感覺）
‧暖身活動〈鏡子遊戲〉
 　~ 請你跟我這樣做
　二人一組面對面，猜拳贏的人先

做動作，另一個人要觀察並學習
對方的動作，連續五個動作之後
換人帶領。

．把班上小朋友分成 2 組，一組表
演時，另一組在旁邊觀察，教師
播放「不生氣魔法歌」的音樂，
當歌詞唱到第二次「好生氣」的
時候教師把音樂暫停，小朋友就
表現出「好生氣」的樣子，停格
5秒後再繼續隨著音樂自由行走，
如此重複數次。

‧ 請小朋友把自己當成氣球，隨
著音樂的起伏，讓身體開展或內
縮。

四、讓自己消氣的好方法
‧ 生氣的時候有人像充了許多氣的

氣球，請小朋友想一想當自己生
氣時有什麼方法可以消氣？將做

15'

15'

20'

40'

15'

繪本

學習單

鈴鼓
音樂
CD

【類別】：形成性評量。
【基準】：能根據觀察，發

揮想像力，表
現出生氣時的
表情動作。

【方式】：表演。
【評量者】：教師、學生
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4-1

　法寫在便利貼上，並分別貼在黑
板的上。

‧ 請小朋友分享自己用這些方法消
氣的成功經驗。 

五、別人生氣了你怎麼辦？
請小朋友利用「角色扮演」的方式，
演出他們所提出讓別人消氣的方法
（例如聽他說、安慰他），被安慰
者給予回饋。

15'

《教學活動照片》

為學生朗讀故事書 孩子聽得津津有味…… 生氣的樣子像----衣架

鏡子遊戲-請你跟我這樣做~ 我生氣的時候像一隻兇猛的

獅子

角色扮演-他生氣了， 我趕

緊來安慰他

自己生氣的樣子像猩猩、像

大恐龍

自己生氣的樣子像「怒怒」

、像長頸鹿

別人生氣的樣子像妖怪、像

馬桶

【教學紀錄與省思】

聽故事是一種享受，無論大人小孩都喜歡，前陣子有閱讀推廣協會到校來分享：鼓勵

「為愛朗讀」，就是教師每天可以抽出10分鐘來為孩子朗讀故事。這一本關於生氣的橋梁

書「愛生氣的小王子」，很適合讀給孩子聽，也讓孩子練習單用聽覺來感受故事。
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故事中的「什麼都治得了巫婆」看到王子生氣的樣子像茶壺，就把王子變成茶壺；

生氣時的叫聲像青蛙，就他把變成青蛙。因此讓小朋友想像一下，自己生氣的時候樣子像

什麼呢？有看過別人生氣，別人生氣的樣子又像什麼呢？小朋友很有想像力，說像兇猛的

獅子、像衣架（雙手握拳放在胸前呈三角形）、像大猩猩（雙手握拳垂在胸前）、也有人

說跟繪本一樣的-像茶壺；至於說到生氣的感覺，小朋友說：「快要爆炸了」教師追問：

「什麼東西快要爆炸了？」小朋友說是「氣球」。於是，我們帶到律動教室，讓他們聽著

音樂表演出氣球慢慢充氣，越脹越大的感覺，小朋友很愛演，尤其是平日活潑好動的小

孩，更是傾全力演出。

當別人生氣時，該怎麼做呢？孩子提出了許多好方法，如安慰他、聽他說……等等。

教師馬上以班上同學為主角，設計一個情境，請小朋友用不同的方式演出（如小萱因為

沒有玩到遊戲生氣了，請來安慰他）。小朋友很喜歡角色扮演，很踴躍舉手，被當成故事

主角的同學，既開心又害羞，但都願意配合演出。在討論過程中，聽到有小孩說：「要同

理他」，教師覺得很特別，追問他「同理」的意思是？或許孩子有抓到那個感覺，但無法

明確的說出來，也可能只是聽過，似懂非懂，另一位孩子也解釋不太出來，教師幫他們釐

清，同理心就是試著去體會對方現在心裡的感覺，例如可以問他：「你現在心裡是不是很

生氣……？」從孩子的表情，似乎還不能完全理解，但對一年級的孩子而言，會說出這個

詞彙，已經很不簡單了。

【活動四】消氣行動

大家一起來消消氣，讓自己和別人的「怒怒」都不見吧！

活動
名稱

消氣行動
教學
節數

3 節
實施
年級

一年級

教學
目標

1. 能用不同的方法表達自己生氣的情緒感受。
2. 能透過記錄表檢視自己的情緒反應。

能力
指標

3-1 嘗試運用各種生活素材，表現自己的感受與想法。
4-3 能聽取團體成員的意見、遵守規則、一起工作，並完成任務。
5-2 察覺自己對許多事務的想法與作法，有時也很管用。
5-4 養成參與、欣賞展示及演出時的基本禮儀與態度。

教學
準備

繪本、學習單、音樂 CD 卡拉 ok 版、小書、各組表演所需道具

對應能
力指標

教 學 活 動 與 流 程
時間
分配

教學
資源

評量方式

3-1 一、唸一唸：
教師介紹繪本「愛哭公主」裡面神
奇的「不哭咒語」，並請小朋友跟
著唸：
「深呼吸，1 2 3
怪怪東西看不見，
哭哭臉變笑笑臉。」

10' 繪本 【類 別】：總結性評量。
【基 準】：能與夥伴合作

創作表演出完
整，有特色的
歌曲。

4 分：團隊合作，能創作並表
演出有特色的歌曲。
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3-1

4-3
5-4

5-2

二、我的不生氣咒語（口訣）
模仿「不哭咒語」的句型，分組〈個
人〉創作自己的「不生氣咒語」（口
訣），將咒語填寫於學習單上，並
分組上台念誦。

三、表演「不生氣魔法歌」
1. 練習唱「不生氣魔法歌」。
2. 分組設計動作、並上台表演原版

的「不生氣魔法歌」。
3. 以「不生氣魔法歌」的旋律，請

學生自訂題目，自創歌詞。
4. 將分組創作的歌詞加入動作進行

表演。
四、消氣行動

1. 製作消氣行動紀錄小書
  ．教師給小朋友一個圓形，讓小朋

友設計封面自己小書的封面。
  ．第二頁畫了一個愛心，請小朋

友將我們討論出來「消氣的好
方法」貼在愛心中間，再做花
邊設計。

  ‧第三頁填入各組所討論出來的
不生氣咒語」（口訣）。

  ‧其後共有 6 頁生氣紀錄表。
  ‧ 最後一頁為空白頁，讓學生寫

（畫）下想對「怒怒」說的話。
 （生氣紀錄表，給小朋友兩個禮拜

的時間隨時記錄，教師參酌情
公開表揚或私下給予回饋）

  2. 消氣劇場開鑼
  ‧分組討論，請每一組選擇看過

或經驗過的生氣情境以及解決
的辦法，擬定劇本大綱，分配
角色後演出。（排演及劇情討
論 20 分 鐘， 正 式 演 出 20 分
鐘）。

20'

40'

20
 

40
 

學習單

音樂
CD
卡拉
ok 版

小書

各組表
演的道
具

3 分：團隊合作，完成表演
任務。

2 分：需要教師協助指導才
能上台表演。

1 分：無法上台表演。
【方  式】：分組表演。
【評量者】：教師評、
學生互評

【類 別】：總結性評量。
【基 準】：能詳實記錄自己

生氣時候的表
現及消氣的方
法。

  4分 紀錄填寫完整、詳實、
用心。

  3 分 紀錄填寫大致完整。
  2 分有填寫紀錄，但缺漏

很多。
  1 分 沒有做任何紀錄。
【方  式】：小書
【評量者】：教師。

《教學活動照片》

分組討論創作不生氣咒語 上台發表我們的創作 按下肩膀的“不生氣按鈕＂
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一起合作表演不生氣魔法歌 我的小書封面設計，很棒吧 哈哈 ~ 我是假面超人

我們這組創作的「不生氣咒
語」

要生氣時，要記住我們討論
過的方法喔！

自己紀錄生氣的原因、過程，
請教師家長幫忙檢核。

給怒怒的話：親愛的怒怒，
請你不要再讓我生氣了！

消氣劇場 ~動物吵架大決賽，
看我花豹多厲害 ~

消氣劇場 ~ 我是天使，把愛
生氣的你們變變變。

【教學紀錄與省思】

繪本故事-生氣王子中，小老鼠一家人說如果要生氣時，會唱「不生氣魔法歌」，孩

子喜歡歌的旋律，聽著聽著也跟著唱起來，歌詞為「好生氣，好生氣，快噴火了，嗶嗶

嗶。閉上眼，放輕鬆，生氣按鈕關起來。你讓一步，我一步，快樂天使又回來」。每當小

朋友唱到「好生氣，好生氣」時，他們也會比起了生氣的動作（握拳、含胸、臉上做發怒

狀），所以教師請大家為這首歌設計動作，上台來表演。歌詞中的「生氣按鈕關起來」，

孩子有些按住頭（認為頭是生氣的按鈕）、有些按住肩膀（因為生氣時，肩膀會抬高）可

見孩子的觀察力都很好。另外，「嗶嗶嗶」有人會做吹哨子的動作，有人則手伸直，做禁

止動作，滿有趣的。

表演完後，請小朋友將這首歌改編，創作屬於自己的「○○○○○歌」，因為有了

「不生氣魔咒」改寫的經驗，所以這次快多了，而且能切入主題。會自動調整為字數相同

的方法，也把之前討論過消氣的方法用進來，如：睡一覺、深呼吸、玩遊戲、聽音樂、看

花朵、跳格子……等等。教師把他們的作品拍下來，再透過單槍讓全班小朋友幫忙看看語
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意及想法上有沒有「怪怪」的地方，果然孩子自己念一念就覺得有些地方不合邏輯，趕快

去修改，所以第二次的作品都很完整。小朋友的想法五花八門，有的改成「會開心魔法

歌」、有組改成「會生氣魔法歌」，有一組的小朋友，更別出心裁的改編成「不孤單魔法

歌」（好孤單，好孤單，快要哭了，嗶嗶嗶。好朋友，來陪伴，快樂按鈕開起來……）因

為好朋友來陪伴而讓自己不孤單，真的很貼切。而「不緊張魔法歌」更把這次我們要上台

表演魔法歌，因為上台緊張會忘詞的心情都寫進去了〈好緊張，好緊張，忘了台詞，想想

想。深呼吸，看記號，緊張燈泡關起來，你看記號，我想到，開心燈泡拉下來〉。一年級

的孩子，能有這樣的創作，只能說一句「真了得！」，真是太棒了！

有一組小朋友寫到「好生氣，好生氣，快上學了，嗶嗶嗶（停止的意思），到學校，

寫功課，快樂按鈕開起來，你看書，我畫畫，快樂公主（王子）又回來」，教師有點疑

惑，趕緊跟他們確認一下想法，果然他們要表達的是這個意思。沒想到，到學校寫功課、

看書、畫畫，竟然還有「療癒」的效果，想想，覺得好欣慰，孩子們是喜歡上學，來到學

校是快樂的呀！   

在製作消氣行動小書的封面時，教師只給他們一個圓，讓孩子自由想像、發揮創意，

設計代表自己的圖像，孩子們都設計得很好，大部分是畫出自己的生氣臉譜，也有小朋

友設計成魚、或假面超人等。對一年級的孩子來說，反思且紀錄自己的生氣行為似乎有點

挑戰，於是我請家長幫忙協助、提醒，順便也做親子的互動。效果很不錯，尤其是對在

家常情緒暴躁的小孩，父母剛好藉助這個方式提醒孩子冷靜想一想。欣見在媽媽line上求

援的小圍寫說：「以前生氣時，會咒死媽媽，現在用「冷靜」的方法，消氣之後覺得很

舒服……，」媽媽寫道：「雖然每次都要提醒他，但孩子可以控制自己的情緒，進步很

多。」而情緒躁動的小銳說：以前生氣時會用「獅吼功」，現在用唱歌的方法消氣……。

小圍在想對「怒怒」說的話中寫道：「親愛的怒怒，你是我的好朋友，我喜歡和你在一起

玩。」教師問他說為什麼喜歡和「怒怒」在一起，他說：「我知道『怒怒』一直在我身

邊，所以我要和他成為朋友呀！」哇！好成熟的想法，不但體察了自己的情緒，還要跟

「它」好好相處，多棒的體悟呀！很難想像是出自一年級小朋友的口中，真是令人欣慰也

雀躍，這真的是一段珍貴的歷程。

在活動二「別人生氣了你怎麼辦？」活動中，孩子們除了發想、討論，也做了簡單的

角色扮演，但似乎不夠完整，所以最後這個活動讓孩子「粉墨登場」，分組編寫、演跟生

氣有關的故事或情境。孩子們有些是演班上小朋友吵架的故事，有的化身為童話故事的主

角（大野狼和小紅帽），有的化身為動物（如：第二組的動物吵架大決賽、第六組大熊和

小熊變魔術）。對一年級小朋友而言，自編、自導、自演有一定的困難度，雖然結果沒有

很精彩，但是孩子們至少把握了「聲音夠大」、「面對觀眾」、「動作要大」幾個演戲的

原則了。惟孩子們解決生氣的方法，似乎仍停留在消氣（有人安慰、或是師長出面協調）
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兩人就握握手、互相說對不起，衝突似乎就解決了，教師提示說：「這樣做你們就不生氣

了嗎？」他們稱說是呀，我想這就是孩子單純的地方。只有一組有演到策略（協定以後雙

方輪流玩就不用吵架了）。這次演出的結果雖然離教師所預期的，還有一段距離，我想就

尊重孩子，有機會再透過相關的活動或課程和孩子繼續討論。

伍、結語

1. 在規劃「情緒」這一課程時，老實說，內心是很有壓力的，因為「情緒」是交疊、複

雜、多面向、很難聚焦，也深怕遺漏孩子任何關鍵性的訊息。但隨著課程的進行，孩子

似乎很喜歡這個課程，主體性越來越明顯，心中的重擔稍微放下，也慢慢享受這個教學

的過程。或許因為才疏所致，課程的操作不甚完美，還是有些缺憾，但是，內心是豐盈

而踏實的。

2. 孩子的情緒在每一時每一刻真實上演，所以在課程進行的過程中，每每都要停下來處理

孩子突發的「情緒」事件，雖然課程因此中斷，但很感恩有這樣的機會，可以透過真實

情境，來檢視自己的「教」和孩子的「學」。有教、有學，孩子才有機會改變，整個課

程下來，有時是透過家長的回饋，有時是自己的觀察所得，孩子們或些微、或是有長足

的進步，這些點點滴滴，都是課後甜美的果實。

3. 上了「情緒」的課程，似乎有些東西正在發酵，班上的許多小故事正悄悄上演：老師請

透過通訊軟體請家長幫忙檢核孩子在家裡的情緒反應，小奕的媽媽馬上跟我說：小奕早

就回家很開心的跟她分享了好多種不生氣的方法。她很開心孩子有一點點的轉變；小剛

很喜歡教師介紹的繪本，問我哪裡買的？可不可以借回家和媽媽一起看？小城因為同組

的夥伴沒採納他的意見而鬧脾氣-生氣了，同學見狀，馬上唱起了「不生氣魔法歌」，

原來趴在桌上生悶氣的小城，趕忙抬起頭，不好意思地笑笑，教師趕忙請他歸隊，加入

同學的討論。班上的孩子們依舊有人常常生氣，但總會有聲音說：「你可以先冷靜」、

「你可以唱不生氣魔法歌呀！」教師一聽，不覺得莞爾，果然有上有差，甚是欣慰！

4. 規劃課程之初，因為頗有專業性，所以特別和本校學有專精的專任輔導教師-姵汝請教

（班上的小銳是她輔導的個案）、一起備課，一起規劃出課程的架構。因姵汝教師剛好

要請婚假，心中不免有些焦慮，擔心「專家」不在，若遇到課程上問題無法處理的問

題怎麼辦？也擔心，這主題上起來會不會像「輔導」？沒想到，課程上完了，再回顧，

驚覺早已和當初規劃的架構大異其趣，甚至，找不到一點影子，充其量，只擷取了其中

的某一些素材使用，自己也從來沒再去跟過「輔導專家」請益……。綜合團的好朋友，

看到我的教案，也笑著說：「咦~這樣的課程很“綜合”呀！」雖然，我半開玩笑說：

「你們綜合課107學年度不就要納進來了？」雖然如是說，心中不免有些擔心……。現

在，課程告一段落了，我發現「它」其實誰也不像，它就是真真實實的生活課，這也就
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是生活課「迷人」的地方，它可以有很多的樣貌，但是， 抓緊了生活課程的精神，它

就真實而貼切的存在。

陸、十年之變～從教案中看教學專業的成長

十年了，一段不算短的歷程，當初如孤兒般的生活課程，有幸在秦教師的帶領下，日

漸成長茁壯，已找到屬於自己的課程之路，長成了一棵「生活大樹」。

個人很榮幸有機會加入生活縣團，一路走來，從初識「生活課程」的青澀懵懂（看

山是山，但似乎隔了一層紗），到是是而非、似懂非懂的反覆辯證（看山不是山），這期

間，感謝秦副研究員給我們無盡的包容和鼓勵、璧純教授不斷地諄諄善誘、歷任央團教師

大力的協助以及其他縣市夥伴無私地分享，我終於對生活課程有了更清楚的樣貌（終於看

到那座山）。

這十年來，透過不斷的做中學，研發分享教案，一路走來，點點滴滴彌足珍貴，對自

己的教學生涯幫助很大，獲益匪淺。因為給我滿滿的愛，所以我蓄滿了能量；因為給我翅

膀，所以我勇敢地挑戰飛行，所以覺得自己最大的改變是：

1. 題材選擇的多樣性：

過往所發表不同的教案類型都偏向於在地化的課程，這次挑戰了另一類沒接觸

過、也較抽象、複雜的題材，正好考驗自己思考的邏輯性（需要適時幫孩子聚焦），從

醞釀、實踐到產出，雖然壓力不小，卻也成長不少。 

2. 教學評量的多元性：

所有課程都需要透過評量來檢視教學目標是否達成？但評量的多元性也不是一蹴

可及的，以往只知道可以透過學習單、實作、學習態度作為評分的依據，卻不知依據為

何，可能只憑評量者的喜好。這幾年，透過多元評量的類標準化，經過不斷的討論、修

正，在實施評量時、透過基、規準的制定，檢核起來較客觀與具脈絡性，這也是個人成

長的重點。

3. 專注孩子學習的主體性：

以往課程設計的重點在於：教師想教什麼？現在了解到，學生想學什麼遠比教師

想教什麼重要，最重要的是，是透過教與學歷程中的互動、交融，鷹架出屬於孩子學習

的新樣貌。

4. 檢視教學活動的脈絡性：

過去的教案設計似乎像個「大拼盤」，只是把所有課程的元素擺進來，活動之間

可能是沒啥關係的，缺乏統整與脈絡性。現在，我們再來看生活課程所設計的活動，具

脈絡性與統整性，所以孩子長出的能力也是層層堆疊，穩扎穩打的，這也是我透過不斷

的衝擊、實踐，而有不同的看見。
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整體評述

徐美玉校長/新竹市大湖國小

生活課程的教學素材充斥在孩子的生活之中，有些素材容易進行，有些素材卻因為他

很抽象，又不容易看到學習結果，所以，教師們就會比較謹慎的盡量不去碰觸。不過，這

次金門的輔導團因為長時間和孩子相處並看到學生的問題後，決定利用影片和一系列的繪

本來面對孩子情緒困難的這個素材，是一個很不錯的挑戰。

面對自己不擅長的主題，開頭通常是最難的，因此尋找學校的輔導教師一起想法子提

供意見，互相激盪火花是重要的。有時候我們可能無法整個課程都找到可以一起共同備課

的夥伴，但遇到問題找到相關專長的人提供意見，卻可以讓自己可以更進入教學的核心，

例如本教案的輔導教師提供教學者以影片「腦筋急轉彎」和孩子建立起共同的話題，就是

一個好點子。

情緒，一個抽象的素材，加上是低年級的孩子，當兩者同時存在時，就需要透過媒

介來引導孩子認識，教案中教師利用了一系列的繪本，都和相同主題「生氣」有關，但是

有的談生氣時的行為，有的談生氣時的表現，有的談生氣時可以解決的策略，雖然都是談

生氣，但探討的向度不一樣，孩子們就能展開多面向的學習。同時孩子也透過繪本中的人

物連結到自己的情緒表現，和己身的經驗作一個對照，知道原來自己並不是特別奇怪，原

來，自己也和繪本中的主角一樣，會有情緒的問題，而且也可以透過學習改善自己的行

為。我想這裡面包含了一個很重要的層面，也是文案中教師提到的「每個人都有情緒，生

氣不是一件不好的事……」。在十二年國教的領綱中，我們也提到孩子需要學習「悅納自

己」，接受自己的優點和缺點，面對缺點不是自卑而是找方法找策略來改善。於是教學中

教師透過覺察自己的情緒開始，接著能表達自己的情緒，然後再透過角色扮演、消氣策略

的分享、不生氣魔法歌的吟唱等方式，讓生氣這抽象的名詞可以實際的動作和策略來面對

和處理，這些都是教師使用的策略，而學生在這樣的鷹架引導下，透過一次次的經歷，學

習如何處理自己的情。

教案中，不論教師利用學生繪製的真實比例人型圖卡，再根據不同顏色的圓點貼紙分

別代表感覺的強度，請小朋友貼在生氣時身體最有感覺的地方，或是利用便利貼讓學生思

考自己生氣的原因和消氣的方法時，學生因為有了事先的操作，在事後的回答問題時也就

多了一點引導線索，這對低年級的同學而言，也是重要的。因為他們的注意力通常無法持

續太久，若是一直和他們進行討論式的課程，很快的，孩子就會不耐煩。所以，動手作，

讓身體動，都是教學中很重要的一環。

不過，本教案中，建議活動二和活動三要再做一個更深刻的思考，因為活動二為探討

情緒，活動三為覺察情緒，對孩子而言，必須先能覺察，才再進一步做探討，或許教師在

操作的過程中是螺旋反覆不斷呈現的，但書寫時或許會誤導大家，因此，要掌握讓孩子先

覺察自己的這個關鍵，為有孩子覺察了，才能不落入知識的教學。
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