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壹、來⾃教學現場的真實相遇

       ⼗⼆年國教這⼀波新課綱研修的特⾊是「素養導向、連貫統整與議題融入」，並⿎勵教師能以共同備課（以下

簡稱共備）取代傳統單打獨鬥進⾏課程設計，我們三位輔導教師⾯對新的教育改⾰，除了關⼼教育的⾛向對學⽣升

學的影響，更看重如何將好的理念轉化落實在教學現場，創造學⽣最好的學習品質。為此，我們從九年⼀貫的課程

發展脈絡轉向⼗⼆年國教強調以素養導向的課程與教學設計，也歷經來來回回的專業對話、探詢，試著為素養導向

的教與學梳理出⼀條理路。本著多年的教學實務經驗與對學⽣輔導求助類型的統計，我們發現學⽣的「情緒困擾」

總是位居第1位；在情緒管理的表現中，我們注意到國中學⽣對於情緒的覺察通常較為表層，較少使⽤清晰情緒形

容詞說出⾃⼰情緒狀態，反之，常以「⾏為」來表現負向情緒，例如：以「想打⼈」來表達⾃⼰的「憤怒」情緒；

以「想哭」來表達「傷⼼」等。進⼀步觀察，可以發現多數的男⽣較常以衝動、不假思索脫⼝⽽出的髒字，情緒經

驗直接且容易被激怒，但經教師的安撫、引導、軟性處理後多能煙消雲散，諸如：憤怒、不滿等情緒，來的快也去

的快，但復發率⾼；⽽女⽣的情緒表達較多是含蓄不說，以臭臉、沈默⽅式表達⾃⼰情緒感受，若能給予⾜夠的私

⼈空間或時間，或是陪伴傾聽與討論後，⽅能漸漸釋懷。

       總括來說，學⽣⾃我的情緒管理有：悶在⼼裡、睡覺、吃東⻄、看電視或打電動…等消極處理⽅式，較少朝向

問題解決或認知調整等積極⽅式因應，⼜學⽣的情緒困擾的來源：包含家庭、課業和同儕互動，尤其是同儕互動對

⾃我情緒的困擾最⼤，若波及他⼈，則影響班級動⼒，間接造成教師班級經營的困擾，嚴重的話連帶影響學習氣氛

與學習成效。這種因情緒管理問題對班級系統動⼒產⽣影響，並非是單⼀學校的特例，⽽是常⾒於教學現場，基於

上述，本文將以「情緒覺察與管理」為核⼼，並輔以綜合活動素養導向課程與教學設計原則，逐步發展主題式素養
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導向的課程與教學。

貳、看⾒綜合活動素養導向課程設計的新風貌

       ⼗⼆年國教綜合活動領域教學風貌，與九年⼀貫會有什麼⼤不同嗎？⼀直以來，綜合活動教師希望學⽣能將所

學實踐在⽣活中，這樣的信念，將會受到挑戰嗎？翻閱綜合活動領域課程綱要（草案）（國家教育研究

院，2016a）和課程⼿冊（國家教育研究院，2016b），可⼗⼆年國教綜合活動領域課程綱要（草案）奠基於九年

⼀貫課程綱要的基礎，領域內涵多了與國際接軌的前瞻性，透過綜合活動領域核⼼素養與三⼤主軸，共同建構國⺠

⼩學、國⺠中學到⾼級中等學校3個不同教育階段相互連貫的知識體系，落實與彰顯⼗⼆年國教「⾃發、互動、共

好」的理念。為此，參照綜合活動素養導向課程設計五項原則（國家教育研究院，2016b），構思以「情緒覺察與

管理」為核⼼概念，發展出「⼼靈即時通」的主題課程，說明如下：

⼀、體現「⾃發、互動、共好」的理念，增進學⽣價值探索、經驗統整與實踐創新的素養

       「⾃發、互動、共好」是⼗⼆年國教的核⼼理念，「⾃發」是關注學⽣的動機、興趣、需求或⽣活事件；「互

動」是指與⾃⼰、同儕、朋友、家⼈、社區、國際或環境等相處交流；「共好」是⼀種社會公共意識、尊重多元、

關懷同理等價值實踐（張景媛、林佳慧，2017）。亦即，在進⾏課程設計時，我們從學⽣學習圖像出發，期冀學⽣

「能覺察⾃我情緒、妥適做好⾃我情緒管理」，透過與同儕的相互學習與探索，實踐「你好，我也好」的共好理

念，成為⼀個終⾝學習者。

⼆、理解領綱內涵，掌握學習重點，融入相關議題，整合認知、情意、技能的教學設計

       不同於九年⼀貫以能⼒指標直接進⾏解讀與轉化，且重⼤議題各有獨立課綱，⼗⼆年國教是以「學習重點」

（含學習表現與學習內容）雙軸交織思維及相關議題融入學習重點的⽅式進⾏課綱研修，對此，課程設計前需清楚

理解領綱核⼼素養、三⼤主題軸、學習重點與評量⽅式等，並以學⽣學習需求為中⼼，逐⼀寫出學習⽬標，進⾏認

知、情意、技能三者整合式的學習。

       在此主題下，我們呼應的領綱（草案）核⼼素養是「綜J-A1探索與開發自我潛能，善用資源促進生涯適性發

展，省思自我價值，實踐生命意義。」學習表現是「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」，學習內容是「輔Da-IV-1正向思考模式、生活習慣與態度的培養，與輔Da-IV-2情緒與壓力的

成因、影響與調適。家Db-IV-2家庭的發展、變化與逆境調適，以及家人衝突的因應。」，從正向思考模式、情緒

調適、個⼈情緒與家庭關係等⾯向，並以⽣命教育時事議題做素材，以體現領域核⼼素養的精神與課程設計理念。

三、提供真實情境脈絡，協助學⽣產⽣問題意識，重視學習歷程、⽅法及結果

       綜合活動領域的課程實施，向來重視學⽣在真實情境脈絡的學習，強調「做中學、學中思、思中創」的精神。

教師藉由學⽣對現象或情境產⽣問題意識，做為引導的開端，透過好的核⼼問題，整合各種學習⽅法和不同學科內

容，提供深入探索的機會，建構持久有意義的知識，並且促成學習遷移（Campbell & Harris, 2001；McTighe &

Wiggins, 2013），在「⼼靈即時通」這個單元設計，我們期待學⽣能覺察情緒在個⼈⽣活中所造成的影響，針對

核⼼問題：「情緒覺察與管理對⾃⼰⽣活的關連或影響為何？」做深入的探究，同時考量以往學⽣對表達⾃我情緒

處理的學習經驗，為使學⽣跳脫慣⽤3C產品的情緒反應，⽽能探索情緒透露的訊息、交流情緒紓解的各種⽅式，我

們在真實情境中，以「轉念」與「靜⼼」等體驗與探索活動，如：端⽔靜默⾏⾛、情緒氣球、想法轉轉彎、禪繞畫

等動靜態交織的⽅式，引領學⽣深入思考並與⾃我情緒對話。
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主題名稱 ⼼靈即時通

總綱核⼼素養 A1 ⾝⼼素質與⾃我精進

領綱核⼼素養
綜J-A1 探索與開發⾃我潛能，善⽤資源促進⽣涯適性發展，省思⾃我價

值，實踐⽣命意義。

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。

學習內容

四、引導學⽣⾃主學習，進⽽應⽤所學解決⽣活問題，並能關懷周遭的⼈事物

       在資訊快速變遷的時代，學⽣的學習已超越課室或教科書文本，教師教學時，需引導學⽣探究學習的意義與⽅

法，成為⾃主學習的⾏動者。Dweck（2006）提出成為⾃主學習者的關鍵因素在於⼼態（mindset），她提出兩種

⼼態，⼀種是定型⼼態（fixed mindset），⼀種是成⻑⼼態（growth mindset），不同於定型⼼態，對新事物的

學習較為保守與被動，成⻑⼼態者則能以彈性、積極的態度看待⾃⼰的學習，理解他⼈的處境，主動思考及運⽤周

遭資源解決問題。著眼於前，我們在課程設計上，使⽤正向語⾔與認知調節的練習，讓學⽣換個⾓度看事情，如同

美國賓州⼤學教授Martin E.P. Seligman於2000年所提出「正向⼼理學」，正向思維能幫助個⼈找到內在的⼼理能

量，作為對抗挫折的緩衝、掌控逆境與因難，這股正向的成⻑⼼態，在接納⾃⼰的脆弱中，也超越了⾃我，甚⽽將

正向的思維⼒量擴散給有需要的⼈。

五、運⽤多元評量，呈現並了解學⽣的學習過程與成果

       ⼗⼆年國教素養導向的教學實踐，不僅是要重視結果，更要重視過程，特別是學⽣在綜合活動領域的學習經驗

通常是多⾯向且整合式，僅靠單⼀的評量⽅式是無法得知學⽣學習的全貌，除了常⾒的紙筆測驗之外，也可運⽤⼝

語評量、實作評量、設計製作、報告、資料蒐集分析等多元評量⽅式理解學⽣的學習，從多元評量的設計，確保每

個學⽣能學習成功。在此單元中，我們運⽤情緒紀錄表，透過⼀週的時間，了解學⽣如何覺察、使⽤適合的語⾔蒐

集⾃我的情緒狀況，並且⽤正向情緒調適策略，理解學⽣在課程學習的進步情形。

參、「⼼靈即時通」素養導向的課程風景

       透過綜合活動素養導向5項設計原則，對課程的形塑有了具體輪廓，接下來，透過「⼼靈即時通」4節課的描

述，照⾒師⽣共創的課堂風景。

表1

「⼼靈即時通」課程架構表
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輔Da-IV-1正向思考模式、⽣活習慣與態度的培養。

輔Da-IV-2情緒與壓⼒的成因、影響與調適。

家Db-IV-2家庭的發展、變化與逆境調適，以及家⼈衝突的因應。

學習⽬標

⼀、覺察情緒對個⼈⽣活的影響，分享過去情緒紓解⽅式。

⼆、分析各種情緒紓解⽅式，統整個⼈情緒調適策略。

三、運⽤「正向轉念」情緒紓解策略，創作個⼈情緒調適圖卡。

單元名稱 ⼼體驗 ⼼漣漪 ⼼練習 ⼼創作

 

活動內容

透過「端⽔體默⾏

⾛」覺察與記錄情

緒的樣貌

透過氣球打氣活動

了解情緒的影響

⼒，並分享及綜整

個⼈情緒紓解⽅

式。

以「想法轉轉彎」

進⾏正向轉念練

習。

 

以禪繞畫創作個⼈

情緒調適圖卡，學

習新的情緒調適⽅

法。

第⼀幕：⼼體驗

       「各位同學，你有多少沒聽⾒⼼的聲⾳呢？當你有情緒出現時，通常那個情緒在對你說什麼呢？」當老師語

畢，隨即有幾位學⽣⾺上舉⼿，「請問老師，這是什麼意思呢？」太好了，我們的發球得到立即回應，立⾺發出第

⼆球，「今天這堂課，我們將要透過⼀個活動，叫做『端⽔靜默⾏⾛』，讓你仔細聽聽看，今天的⼼在對你說什麼

悄悄話？」

       活動開始前，我們請全體學⽣輕輕閉上眼睛，專⼼聆聽老師的指導語，⽬的是希望學⽣在過程中能體會到⾃⼰

內⼼的情緒，是否有⾼低起伏？還是平平靜靜？⼜或是思緒紛⾶？當第⼀位學⽣輕啓雙眼、端⽔靜默⾏⾛的瞬間，

我們知道，這趟與⼼共舞的課堂風景已悄然成形。過程中，我們看⾒學⽣的表情迥然有異，有的⼈⼩⼼奕奕深怕⼿

掌的⽔，⼀不留神⾶濺四溢；有的⼈則是帶著興奮與緊張，慢慢地、穩穩地向前⾛。站在旁邊觀看的我們，⼼裡著

實的感動，因為這堂與情緒真實相遇的課程，幾乎年年會進⾏，但這次不同於以往，我們透過跨校共備突破了思考

的舒適圈，以往的課程多以辨識情緒、表達和處理情緒為主，少了覺察體驗情緒、引發情緒的感受。例如：曾運⽤

說書⼈牌卡，讓學⽣猜出何種情緒；或以九宮格討論情緒具有的元素等，然⽽這種以『說』『猜』情緒活動開啟課

程，雖有趣好玩引起學⽣動機，但未能真正引發情緒經驗，缺少對情緒的當下感受與深度體驗。

圖1 ⼼體驗—學⽣靜默⾏⾛體驗內在情緒
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       活動結束後，有學⽣說：「過程中，覺得被同學觀看很丟臉」，也有⼈說：「我好擔⼼⽔會溢出來，整路上都

感到很緊張，⼿⼼冒汗、顫抖、⼼跳很快」，聽著學⽣你⼀⾔，我⼀語清楚說明情緒字詞或⾝⼼反應，我們也引導

學⽣看⾒這個感覺簡單的體驗活動，因彼此的經驗分享，理解到『我也有這樣的情緒，你跟我⼀樣』的情緒共同

性；或多了情緒辨識⼒：『雖然是同⼀件事，但我和你的情緒不⼀樣』，培養學⽣從差異中，相互尊重。最後，我

們請學⽣帶著這樣的體會，做⼀週的情緒記錄，在每天睡覺前，回想⼀天內發⽣的事情、記錄當下的情緒反應與內

在想法，做為後續課程的準備。

第⼆幕：⼼漣漪

       這堂課⼀開始，我們問學⽣：「當你感到⽣氣、不悅時，通常會如何處理？」有些學⽣會說：「假裝沒這回

事」，另外，有些⼈會說：「先爆了再說！」，學⽣們當下的回答很直接，卻也令⼈捏⼀把冷汗，情緒雖沒有絕對

的好壞，但負向情緒累積過多或處理不當，卻可能造成⾝⼼或⼈際的傷害。「當⼼裡不斷裝進許多情緒時，⼈的內

在狀態看起來會想什麼？」我們繼續引導著，「像氣球！」這是多數學⽣共同的答案。於是教師藉著兩顆⼤⼩不⼀

的氣球，輔以「⼀週情緒記錄」的內容，讓學⽣開始觀察、體驗氣球脹縮與情緒事件的關係。第⼀回合，⼀位同學

負責為⼤氣球打氣，另⼀位同學唸出情緒紀錄表上的負向事件與情緒，每當打氣者聽到⼀項負向事件，就要依據負

向情緒的強度打氣若⼲下，同時過程中，打氣者要握緊氣球，且邊打邊在各組⾏間⾛動，直到負向事件、情緒唸完

或氣球爆破為⽌。第⼆回合，則改以⼩氣球為例，再進⾏⼀次。

       整個活動告⼀段落後，⼩組共同討論：「你覺得⾃⼰的情緒容忍度比較像⼤氣球或⼩氣球？別⼈知道你的情緒

容忍度有多⼤嗎？負向情緒的累積對當事⼈的影響是什麼？負向情緒的累積帶給周圍的⼈什麼感受？當遇到這個狀

況時，你會有什麼反應？」，學⽣的回答如：「離開現場、保持距離、不要再刺激他、安慰他、被牽連到…」，也

會說出⾃⼰的感覺多為：「很害怕、很緊張、很無奈、無助…」等，此時可順勢引導學⽣看⾒情緒累積的殺傷⼒以

及情緒調節的重要性，很⾃然地，學⽣也會⾺上就想到，要加入正向情緒要宣洩…等解套⽅法。「再來⼀次！」不

同先前，這次加入了正向事件與情緒，⾸先依前⼆回合的打氣⽅式，將氣球打氣⾄飽和，接著⼀⼀唸出「⼀週情緒

記錄」中的正向事件、情緒或感受，請打氣同學根據每件正向情緒和感受將氣球逐⼀放氣，直到氣球的氣放完。從

視覺化的活動操作，學⽣進⼀步思考著：「正向情緒對個⼈、打氣者與他⼈的⾝體、⼼理帶來的反應有哪些？⽣活

中⾃⼰常⽤的⽅法為何？」

        多數的學⽣會說出⾃⼰常⽤的調適⽅法，但我們也發現學⽣的答案，多數是「知」其然，卻不能「⽤」其處。

其次，學⽣提出的情緒調適⽅法，受限於經驗有限，同質性偏⾼，如何透過鷹架引導學⽣看⾒更多樣的情緒紓解與

管理⽅法，透過教師共備，我們擬出⼀個關鍵提問：「請⼤家從這些情緒紓解與情緒管理的⽅法中，找出共同的特
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⾊，並說出理由」。在各組學⽣很熱烈的討論下，師⽣共同歸納總結出：「洩、剋、補」三個字。「洩」代表溝通

表達與宣洩，例如：說出⾃⼰的感受、找⼈談⼼、運動、做有興趣的事；「剋」代表轉念與問題解決，例如：換個

⾓度想、將事件賦予意義、找⼈討論解決⽅法等克服困難；「補」就是休息、⾃我照顧，例如：放下⼿邊⼯作，從

事喜歡的活動。

第三幕：「⼼」練習

        以往，為了突破學⽣情緒管理⽅法的有限性，我們會運⽤相關影片與情境拉近學⽣認知理解的距離，但是課堂

結束後，學⽣能討論老師設定的情境，卻無法回到⾃⼰⾝上進⼀步「有所成⻑」，於是在「⼼練習」這堂課中，學

⽣先以個⼈的⼀週情緒紀錄表，找出⾃⼰的負向情緒事件，運⽤「洩、剋、補」⽅式，先寫出可能的處理⽅式，並

運⽤⼆、四、六分組討論法，讓學⽣在互動中，彼此相互⽀持。最後學⽣以⼀個⽇記中的負向情緒為正向想法的練

習題，嘗試換個想法，寫新想法會產⽣的情緒和⾏為，進⾏「剋」─轉念、練習正向想法。整堂課，學⽣以⾃⼰情

緒與事件為主，並將課堂的知識在⾃⼰⾝上強化及運⽤，促使教學與輔導同時進⾏，提升認知與⾏動的實踐。

圖2  ⼼練習—由學⽣的⽣活事件思考情緒紓解與管理⽅法

第四幕：⼼創作

       最後⼀節課，我們帶領學⽣進⾏「禪繞畫」情緒⼼靈圖卡創作，在聆聽指導語後，學⽣紛紛很專注投入情緒紓

解與創作過程，連平常躁動的男⽣也安靜下來了，整個禪繞畫的過程中，多數學⽣感覺到很放鬆、很平靜、很舒

壓。甚⾄有學⽣跑來說：『老師，我從來都沒看過OOO是這樣的安靜專心…』。對於躁動的青少年，實是很難得的

珍貴情景。我們也⿎勵學⽣為這份情緒⼼靈圖卡「命名」，並將祝福傳遞給⾝旁的⼈。

圖3  ⼼創作—學⽣認真進⾏禪繞畫，享受與⼼靈共舞的片刻
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圖4 學⽣創作的⼼靈圖卡

肆、⼼靈與情緒共舞—代結語

       在《未來在等待的⼈才》⼀書中（查修傑譯，2006），提到未來⼈才的6種關鍵能⼒重點來⾃「⾼感知與⾼體

會」，其中，「⾼體會」是⼀種體察他⼈情感，熟悉⼈與⼈微妙互動，懂得為⾃⼰與他⼈共創喜悅，以及在繁瑣俗

務間發掘意義與⽬的的能⼒（亦即正向思考）。本主題課程起源於學⽣不易覺察、表達情緒，也不太善於管理⾃⼰

的情緒，藉著「端⽔靜默⾏⾛」這個深刻的體驗，激盪出⾃⼰對「情緒」的「存在」感和立體感，其次，從負向情

緒事件造成氣球爆破的畫⾯，喚起⾃⼰和他⼈相處的情緒經驗，意識情緒調節的重要性。過程中，有⼈說：「原來

我發現我情緒很容易爆炸，起伏很⼤」，也有⼈說：「⽤理性的⽅法，改善不好的情緒」，更有⼈說：「我可以利

⽤很多種的好⽅法來調適⾃⼰的情緒，並且可以⽤這些⽅法來幫助別⼈」。最後，返往內照，⼼靈與情緒的共舞回

到每個學⽣的⾝上，或由情緒「洩、剋、補」的⾃我敘說；或由透過畫筆尖端的⾃由移動，將屬於⾃⼰的情緒⼼靈

地景躍然呈現。

       看⾒學⽣對於⾼體會的學習，從覺察⾃我內在情緒與外在變化的關係，到思考多種情緒管理的策略及⽅法，我

們從跨校共備的經驗中發現「以學⽣為中⼼」的素養導向教學設計，在課程及教學設計⽅⾯，教師需要細膩構思⽣

活情境、探詢學習者的學習需求、鋪陳具有脈絡性的問題意識，並且促進教與學來回交織的專業對話，以成就綜合

活動素養導向的教學新氣象。
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