
公視兒少教育資源網-第三波教案徵選 
教學實錄分享 

一、設計理念 
    每個人都有不同的身體特質、不同的心理感受、不同的思考模式，因為人人

都是獨一無二的，所以認識自己和他人的不同，並進而接納和理解他人的獨特

，也是生命成長過程中重要的一環。 

    在現今的教學環境中，班級內總有些孩子很獨特，卻不易被理解，如特殊兒

童。不少自閉症者兒童除了感官知覺異常，還經常有無法從人臉中得到重要情

緒線索的問題，使得他們在人際溝通上受阻，甚至被誤會與不被理解，除了自

閉症兒童，其他孩子也存在著相同問題。如果能透過課程讓學生學習察覺自我

和他人的情緒變化，理解人與人身體和心理面向的不同，在課堂上了解與說出

情緒、體驗不同生命個體的種種情緒和學習管理情緒，讓生命與情緒在課堂上

能自然的交會，那班級孩子也能透過課程更了解自己，進而建立正面的自我形

象，同時也學習接納與尊重他人的個別差異。 

 
二、教學流程 
活動一名稱：我的情緒轉盤 
以繪本《彩色怪獸》引導認識生活中常見的情緒用詞，再透過角落活動和同學分

享，察覺自己生活中常出現的情緒，並透過情緒調適練習和自製情緒調適卡的

過程，學習好好的處理情緒。 

活動二名稱：情緒百寶袋 
在紙袋裡面裝入各種情緒卡，讓學生從紙袋抽情緒卡做出表情讓同學猜，藉此

活動讓學生發現情緒線索可能會出現在面部表情、肢體語言、音調及其他非口

語的訊號中。透過觀看公視影片：《水果冰淇淋｜不一樣的娃娃｜紙袋男孩》，

引導思考紙袋男孩可能會出現的情緒，以及看不到紙袋男孩的臉孔情緒線索時

，可以怎麼做？ 並同時了解大家對相同事件的情緒感受都不大相同，然後分組

討論為紙袋男孩找出更好的辦法。最後也為紙袋華麗的變身為美麗實用的面紙

盒，讓紙袋除了套住頭外，還有其他更美的轉變。 
活動三名稱：找尋最真實的臉孔 
觀看川劇變臉秀影片，覺察面具上彩繪的情緒和面具內的情緒並不一定相同。

再透過繪本《找尋最真實的臉孔》引導思考面對自己和他人的情緒，願意改變不

好的情緒處理方法，才能往幸福前進。然後分組討論遇到自己和別人有不好的

情緒時，一起找出更好的處理辦法。最後為自己畫一個美麗的面具，拿完成的

面具作品上台進行「變臉秀」，為活動畫下句點。 
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三、教學設計與流程 
領域 / 科目 生活課程 設計者 王淑慧老師 
實施年級 低年級 實施學校 臺南市進學國小 
課程名稱 最真實的我 教學節次 九節課 

設計依據 

核心素養 

面向：C 社會參與   項目：C2 人際關係與團隊合作 

生活-E-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

重

點 

學習表現 

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。 

學習內容 
D-I-2 情緒調整的學習。 

E-I-3 自我行為的檢視與調整。 

議

題

融

入 

實質內涵 

生E2：理解人的身體與心理面向。 

生E3：理解人是會思考、有情緒、能進行自主決定的個體。 

生E7：發展設身處地、感同身受的同理心及主動去愛的能力

，察覺自己從他者接受的各種幫助，培養感恩之心。 

所融入之

學習重點 
人學探索 

靈性修養 

教材來源 公視兒少資源網影片、繪本和自編教材 

教學設備/資源 
繪本簡報、顏色轉盤（或用電腦上的APP）、萬用情緒卡、紙

袋、面具、彩繪工具。 

使用的 
公視影片 《水果冰淇淋｜不一樣的娃娃｜紙袋男孩》 

學習目標（至多5項即可） 
1.透過線索覺察自己和他人的情緒。 

2.學會有情緒時，安全和合適的處理方式。  

3.理解人在身體與心理面向都有各自的獨特性。  

4.了解自己與他人獨特之處，學習互相尊重，並接納不同之處。 
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教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 
活動一：我的情緒轉盤 

一、轉動情緒轉盤：  
（一）轉動顏色轉盤，當轉盤停留在某個顏色時，說出顏

色聯想。 
（二）思考除了顏色的各種聯想外，顏色也能用來代表

情緒。 
 
二、繪本欣賞：《彩色怪獸》  
（一）透過繪本欣賞，認識書中「快樂、傷心、生氣、害

怕、平靜」等情緒，思考並回答： 
1.書中如何形容「快樂」的心情？是什麼顏色呢？ 
2.你快樂時會有什麼表現？會做什麼事？身體會有

什麼反應？ 
3.書中如何形容「生氣」的心情？是什麼顏色呢？4.你
生氣時會有什麼表現？會做什麼事？身體會有什麼

反應？ 
（二）分享除了書中提到的情緒，你還知道有哪些情緒用

詞？何時會用到這些情緒用詞？ 
 

三、角落移動： 
（一）教室的四個角落貼上四種情緒的牌卡（快樂、傷

心、生氣、害怕），教室正中間地上（或桌上）貼上

「平靜」的情緒牌卡。 
（二）思考「在家」最常出現的情緒（快樂、傷心、生氣、害

怕、平靜）為何？然後移動到該情緒的位置，移動完

成後，分享為何會選擇這個情緒？在家何時、何事

會出現這種情緒？ 
（三）思考「在校」最常出現的情緒（快樂、傷心、生氣、害

怕、平靜）為何？ 然後移動到該情緒的位置，移動

完成後，分享為何會選擇這個情緒？在家何時、何

事會出現這種情緒？ 
 
四、情緒練功房： 
（一）歸納出生活中常出現的情緒，並理解生活中本來就

會有各種情緒的產生，面對情緒時，更需要練習好

好的處理情緒。 
（二）欣賞萬用情緒卡和自製情緒調適大卡（附件一），進

行情緒調適練習： 
  1.覺察自己現在的情緒。 
  2.停止或暫停目前的工作。 

 
5分
鐘 
 
 
 
 
 
20分
鐘 
 
 
 
 
 
 
15分
鐘 
 
20分
鐘 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20分
鐘 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
口語評量

：了解自

己和他人

的情緒詞

彙量和用

法 
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  3.做能讓自己平靜放鬆且安全的事，例如： 深呼吸 
10秒鐘、找同學聊一聊心情、捏軟球、捏氣泡紙、

喝水、數顏色、聽音樂、跑步、散步……） 
（三）寫出並說出自己的情緒調適方法，並思考哪些事適

合在哪種情境下做。 
（四）完成【 學習單：我的情緒調適卡】（附件二）。 
  1.學習單上已畫好插圖的部分，可直接塗色。 
  2.學習單空格處，自行填入可調適情緒的方法，並 

畫上插圖。 
3.完成的學習單，剪成4張小卡並護貝，隨時可以 
拿出來練習情緒調適。 

 
 
10分
鐘 
30分
鐘 
 
 
 
 

 
 
口語和實

作評量：

覺察並寫

出和說出

自己調適

情緒的方

法 

活動二：情緒百寶袋 

一、情緒大考驗：  
（一）紙袋裡面裝入各種情緒卡，上台從紙袋抽情緒卡做

出表情讓同學猜。 
（二）發覺要猜測他人情緒，可以透過各種線索尋找。 

 
二、找尋情緒線索： 
（一）小組討論，找出情緒的線索。思考並回答： 

1.可能是身體的哪一部分透露出情緒線索（臉部表情

或其他肢體動作等）？ 
  2.每個人有情緒時，出現的線索都相同嗎？ 
  3.是否有人會完全找不到他人或看不懂他人的情緒 

線索呢？ 
  4.當你發現他人的情緒線索時，你會做什麼？ 
（二）小組上台進行報告分享。 
（三）透過活動，發現情緒線索可能會出現在面部表情、

肢體語言、音調及其他非口語的訊號中。 
 
三、看影片說故事：《水果冰淇淋｜不一樣的娃娃｜ 

紙袋男孩》 
（一）觀賞完影片，試著說說看「看到了什麼？」 
（二）思考並回答： 
  1.紙袋男孩阿奇為何要在臉上套紙袋？ 
  2.看不到紙袋男孩的臉孔情緒線索時，你會怎麼做？ 
  3.面對大家的指指點點，紙袋男孩可能會產生什麼 

情緒？ 
  4.獅子女孩和紙袋男孩的共通點是什麼？ 
  5.每個人都能找到別人的情緒線索嗎？ 
  6.每個人對同一件事的情緒感受都相同嗎？ 
  7.紙袋男孩同學做的事，你覺得如何？ 
（三）找出好辦法：小組分組討論並上台報告。 

1.如果你是紙袋男孩的同學，你想對紙袋男孩說什 
麼？ 

 
5分
鐘 
 
 
 
 
10分
鐘 
 
 
 
 
 
25分
鐘 
 
 
 
 
15分
鐘 
 
 
 
 
 
 
 
 
25分
鐘 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
口語評量

：覺察並

說出情緒

的線索有

哪些 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
口語評量

：覺察他

人情緒時
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2.幫影片故事主角阿奇想想其他辦法？除了用紙袋

套 
住頭遮住缺牙，還有哪些好辦法呢？ 

3.如果你遇到讓你覺得不好意思，而不想讓人家知 
道你的祕密時，你會怎麼做？ 

（四）小結：了解大家對相同事件的情緒感受都不大相同

，面對他人有情緒時，尊重他人，能多給點時間和

空間讓對方冷靜，並思考出哪種應變方式會更好。 
 
四、紙袋大變身： 
（一）事先準備材料：紙袋、剪刀、麻繩 、打洞器、色紙、

雙面膠、彩繪工具。 
（二）思考並說說看：紙袋除了像紙袋男孩阿奇套在頭上

遮住缺牙，還能有其他改變嗎？  
（三）觀看紙袋改造DIY教學影片。 
   https://www.youtube.com/watch?v=Tj-m0qW0l2Q 
（三）將廢紙袋改造成美觀實用的面紙盒。 
  1.將紙袋提把部分先剪下。（若無提把不用剪） 
  2.置入一包大包抽取式衛生紙量測高度，在適合的 

高度摺出折痕（高出衛生紙的高度）。 
  3.將紙袋往內折倒折痕處，增加厚度。 
  4.依衛生紙抽出的寬度，在紙袋上打出四個洞。 
  5.將一段麻繩穿過四個洞後打上蝴蝶結。 
  6.用色紙或色筆在紙袋上裝飾，即完成美麗的面紙 

盒。 
（四）展出自己改造成的面紙盒並說出創作想法。 
（五）小結：理解廢棄不用的紙袋，除了像紙袋男孩套在

頭上，如果願意改變，也能有許多不同與更好的變

化。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5分
鐘 
5分
鐘 
20分
鐘 
 
 
 
 
 
 
 
10分
鐘 
 

 

，能以同

理的角度

進行協助 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
口語和作

品評量：

發揮創意

改造紙袋

，做成實

用的面紙

袋，並說

出創作想

法。 
 

活動三：找尋最真實的臉孔 

一、不同的臉孔：  
（一）觀看川劇變臉秀影片部分片段。 

  https://www.youtube.com/watch?v=Uu-sI4Dqlh4 
  （二）分享看完影片心得，並覺察面具上彩繪的情緒和面

具內的情緒並不一定相同。 
 
二、繪本欣賞：《找尋最真實的臉孔》  
（一）繪本欣賞後，思考並回答：  

1.繪本中的三位主角有什麼共通點？ 
2.箱子叔叔說：「如果想變得幸福，就必須找回被奪走

的臉孔」，所以三個主角決定怎麼做？ 
3.面具男孩如何找到自己最真實的臉孔？ 
4.空罐頭公主如何擺脫身上的空罐頭？ 
5.箱子叔叔為何會拆掉頭上的箱子？ 

 
5分
鐘 
 
 
 
 
 
10分
鐘 
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6.黑影巫婆奪走的是他們三人最真實的臉孔嗎？ 
7.三位主角後來是如何找到幸福的？ 

（二）找出好辦法：小組分組討論並上台報告。 
1.你有過不想讓別人知道自己目前情緒狀態的經驗 
嗎？後來你怎麼做？ 

2.隱瞞情緒的感覺如何？ 
3.如果你遇到自己和別人有不好的情緒時，你會怎 
麼做？ 

4.你是否願意改變不好的情緒處理方法？可以怎麼 
做？ 

（三）小結：有勇氣面對自己和他人的情緒，願意改變不

好的情緒處理方法，才能追求到幸福。 
 
三、面具彩繪： 
（一）事先準備材料：白色面具、水彩或壓克力顏料、水 

彩筆 、裝飾品（亮片、水鑽、羽毛……）、白膠或保

麗龍膠、亮光漆、彈性繩。 
（二）進行面具彩繪與創作。 
  1.先用鉛筆在白色面具上打稿後再上色。 
  2.提示在水彩乾掉之後，還是可以在原來的地方上 

其他顏色。 
  3.彩繪好面具後，等水彩都乾了，可黏上裝飾品。 
  4.完成的作品可在課後噴上亮光漆，以利保存。 
  5.等亮光漆乾了之後，再綁上彈性繩，即完成作 

品。 
（三）展示自己彩繪的面具成品並說出創作想法。 

 
四、活動總結： 
（一）拿完成的面具作品上台進行「變臉秀」。先戴上面具

，然後拿掉面具露出一明顯或誇張的表情。 
  （二）總結： 

1.生活中常會出現各種的情緒，面對情緒時，更需 
要練習好好的處理情緒。 

2.每個人覺察情緒線索的能力不同，有情緒時出現 
的線索也不同，尊重與接納彼此的不同與差異。 

3.大家對相同事件的情緒感受都不大相同，面對他 
人有情緒時，尊重他人，能多給點時間和空間讓對

方冷靜。 
4.接受自己真實的情緒，並且有勇氣去改變不好的 
情緒處理方法，才能追求到幸福。 

 
 
25分
鐘 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
60分
鐘 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
20分
鐘 
 

 
 
口語評量

：覺察自

己和他人

有情緒時

，能以同

理的角度

看待 
 
 
 
 
 
 
 
 
口語和作

品評量：

發揮創意

彩繪面具

，並說出

創作想

法。 
 

教學實踐情形與成果： 
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以往的社會，對於個人情緒的要求，總是希望大家盡量隱藏不顯現出來，以至

於後來發現，很多孩子在面對自己和他人有情緒時，常常不知道如何適當的調

適與處理。透過這個課程，我自然的和孩子在課堂上談情緒，讓學生能認識情

緒、辨識情緒，學習表達情緒和處理情緒，我發現很多孩子都能找到很適當的

調適情緒方法，同時對於班上特殊兒童有情緒時，班上的孩子也能有更多同理

與接納，因為透過課程中的討論和分享，他們更懂得每個人身體和心理都不大

相同，需要彼此尊重與同理。 
教學心得省思： 
當初課程的發想是因為班上有一位自閉症的孩子，他對於辨識他人情緒有困

難，也無法自我表達情緒狀態，因此在班上常常出現很火爆的場面，所以設計

了這個課程，所以本課程除了普通班可進行，亦可使用在特教宣導，讓學生更

了解自閉症和其他有臉盲症的學生可能遇上的困難。同時在練習調適情緒的

該節課（情緒練功房），有讓學生找出屬於自己的情緒調適方法，此處須加強說

明：哪些事適合在哪種情境下做，也可將調適的方法區分為適合在學校做或在

家做等，讓學生更清楚了解不同情境可能需有不同的調適方法，以免學生在課

堂上使用了較不適當的情緒調適方法。 
其他參考資料： 
（一）書籍 

1.安娜．耶拿絲 （2016） 。《彩色怪獸》。 三采出版社。 
2.文/趙龍、圖/蠶山 （2021）。《找尋最真實的臉孔》。尖端出版社。 
3.馬克．布雷克特（2022）。《讓感受自由》。天下雜誌。 

  （二）網站 

1. 公視兒少資源網影片：《水果冰淇淋｜不一樣的娃娃 EP01：紙袋男孩》 

2. 紙袋改造參考影片：  https://www.youtube.com/watch?v=Tj-m0qW0l2Q 

3. 變臉秀參考影片： https://www.youtube.com/watch?v=Uu-sI4Dqlh4 
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