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《情緒套餐，今天妳想點哪一道?》 

一、 特色主題規劃理念。 

   中年級的孩子相較於以往，開始對於日常生活有更細膩與複雜

的體驗，過程中會開始面臨各式各樣的關卡，而此階段的孩子其邏

輯理解能力也逐漸提升，就是孩子學習如何面對各項情緒轉變處理

的關鍵階段。 

   希望透過情緒課程協助學生在面對各種情境中，能夠覺察自己

與他人的情緒，從中了解情緒的源頭、體驗情緒、理解情緒對自己

的影響，進一步學習接納自己的情緒與調節情緒。 

二、 特色主題實施歷程。 

1. 第一節課 

(1) 利用情緒小故事「我的一天」(參考來源：哇咧星樂園)

引起動機，說故事過程中可以請學生猜猜看主角的心情。故

事說完後，透過提問引導學生連結自己的生活經驗，為課堂

進行暖身，協助學生進入狀況與自我覺察。例如： 

「有沒有跟故事中的主角一樣被忘記生日呢?」 

「什麼時候會有心情悶悶的感覺?」 

「有沒有跟同學發生類似的事情，但卻有不同的感覺?」 

(2) 從學生的回答中整理歸納不同的情緒，趁機複習低年級

學過的基礎情緒語詞，接著以喝飲料會調整甜度冰塊為例，

進而以情緒也有強弱度來拓展更多情緒語詞，以利抒發與理

解情緒的多樣性。例如： 

 

 

 

 

 

 

 



(3) 小結：認識情緒是整理心情的第一步，當我們學會辨別

自己的情緒，就有機會找到心情悶悶的原因囉! 

2. 第二節課 

(1) 透過情緒小測驗進行暖身。 

(來源：哇咧星樂園影片：測測你的忍者潛力。) 

(2) 教導如何辨別情緒及提高辨別情緒的能力 

A、 意識到自己有情緒 

(a) 撇步一：不要逃避 

(b) 撇步二：自己的情緒自己扛 

B、 提高辨別情緒的能力 

(a) 撇步三：將自己的情緒倉庫填滿(再次複習情緒

強度表) 

(b) 撇步四：用心觀察自己的情緒變化 

(c) 撇步五：嘗試對自己表達情緒 

(3) 說明基本情緒的目的(參考來源：蔡百祥臨床心理師) 

(4) 小結：每一件事都會引發不同的情緒，小至在路上跌一

跤，大到被喜歡的人告白，都會讓心裡產生五味雜陳的感

覺，不過，就因為這些五味雜陳，也讓生活多了很多色彩；

想像一下，今天你如果變成一個對任何事都沒有感覺的人，

不會哭不會笑也不會生氣，這樣的生活多無趣啊！(參考來

源：哇咧星樂園) 

3. 第三節課 

(1) 複習第二堂課情緒與辨別情緒能力的五撇步。 

 
 



(2) 說明情緒雷達圖(情緒倉庫)及繪製 

A、發下情緒雷達圖空白版本，請學生找到四個象限，四個

象限分別是生氣區、開心區、傷心區、害怕區，其他情緒可

以繪製在軸線上。 

B、接著請學生在每一區至少選擇兩種自己常有的情緒，並

且標上強度 1~5。(如範例圖中的黑色字) 

C、在情緒旁邊寫下什麼樣的人、事、物會讓自己產生這樣

的情緒。(如範例圖中的紅色字) 

D、當自己有該情緒時，身體會有什麼變化。(如範例圖中的

綠色字) 

(3) 分享調節情緒的方法 

A、發下「克服自己在學校心理不舒服的 20招」(參考來

源：蔡百祥臨床心理師)，帶著學生瀏覽一遍。 

B、請學生勾選自己願意嘗試看看或曾經用過的方法。 

C、請學生在情緒雷達圖中的橢圓形外空白處寫下可以調節

該情緒的方法。(如範例圖中的藍色字) 

範例圖： 

 
D、 請學生彼此分享：可依照教學現場所剩的時間來決定

分享內容的多寡。 

 

 



4. 上課照片： 

 
 

帶著學生複習五大類情緒語詞與強度。 學生繪製情緒雷達圖。 

  

學生彼此分享自己的情緒雷達圖。 

 

三、 自我反思與期許。 

  透過情緒雷達圖可以了解目前學生的情緒主要來源(學校課業壓

力、人際互動品質與家庭關係)，從中亦可評估學生面對各式各樣

的情緒背後有無、多寡資源協助，以利後續情緒課程的延伸或是進

一步透過親師合作予以進一步的協助。惟在課程中如果有安排更多

時間針對情緒雷達圖進行深入討論與分享，效果更好。 

 


