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一、設計理念： 

情緒如四季般自然發生，一旦情緒產生波動時，個人會表現愉快、氣憤、悲傷、

焦慮、或失望等各種不同的內在感受，假如負面情緒常出現而且持續不斷，就會

對個人產生負面的影響，如影響身心健康、人際關係或日常生活等。公共電視短

片「雲朵女孩」以雲朵的表徵傳達情緒感受，本教案以「情緒觔斗雲」作為主

題，分為五個教學活動設計，盼透過影片的視覺引導到情緒感受與辨識，以及能

夠有適當的情緒調節，讓心中的雲朵能夠視環境自在變化如觔斗雲，盡其在我也

顧全他人，讓情緒能夠輕易覺察且管理的適時適所，對適當對象恰如其分表達，

是一件非常重要的事情。 

 

二、教學流程：  

活動一名稱：情緒調色盤 時間：80 分鐘 

情緒感覺是日積月累的。曾經，一個個、小小的、沒有處理完整的情緒感受，

會連結成一個牢固、難以改變的感受，並形成對自己的觀感，及對相似情境的

解釋。透過觀賞《水果冰淇淋｜雲朵女孩》影片，覺察影片感受，並藉由色彩

視覺與心理感受的對應，對情緒有更明確的理解。 

活動二名稱：我的情緒雲 時間：80 分鐘 

負面情緒和正面情緒，都是環境與孩子們個體互動之後回饋給自己的訊息，為

了要告訴我們互動的狀態如何？或者我們是否需要調整什麼？增強什麼？維持

什麼？也有著被理解或被聆聽的需要。孩子們需要了解各種情緒可能顯現於

外，可能隱藏在心裡，快樂、狂喜、憤怒、悲傷、無助與脆弱，都是人生裡必

然經驗的情緒歷程，也會有不同的感受強度。 

活動三名稱：情緒老實說 時間：80 分鐘 

暢銷科普作家曼羅迪諾說過「沒有情緒，我們無法做出任何決定。」情緒能讓

我們理解自己，促進人際互動，「情緒老實說」透過周哈里窗的思維，延續色

彩強度的視覺辨別，雲朵女孩的影片感受連結，讓孩子從自我省思及觀察他人

公視兒少教育資源網 

「改變教室的風景」教案徵選活動 
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的探索過程中拼湊出自己的情緒模樣，提升自我的情緒覺察，進而理解情緒的

覺察與調節，對於生活是具有影響的。 

活動四名稱： 情緒「美」來「演」去 時間：80 分鐘 

以真實生活中的情緒事件作為主題，透過劇本的編寫與 6WH 的討論，讓孩子以

心理情況劇的形式是來述說自我的生命故事，讓平常來不及發現的情緒能找到

出口，從演出中認識不同面向的自己，以及覺察每個人遭遇事件的情緒差異與

調節方式。 

活動五名稱： 情緒觔斗雲 時間：80 分鐘 

透過日記記錄自我情緒，能夠更客觀、數據化的觀察自己情緒的起伏狀態，又

透過全班的討論，在不同的事件中如何正向面對、客觀處理情緒，避免陷入負

面情緒的心理陷阱，選擇正確的調解情緒方式解決問題，如觔斗雲一般輕鬆，

是此教學活動的最終目標。 
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三、教學設計與流程 

領域/科目 綜合活動 設計者 蔡沛芩、楊璧綺 

實施年級 國小 3 年級 教學節次 10 節 

課程名稱 情緒觔斗雲 

教案實施情形 

█1.本教案已實際教學實施 

  (1)實施時間：_111.11.1_-111.11.28 

  (2)實施課程名稱：情緒調色盤、我的情緒雲、情緒老實說、情緒

美來演去、情緒觔斗雲 

2.本教案尚未實際教學實施，預計實施日期：___________ 

設計依據 

核心素

養 

總綱核心

素養 

A：自主行動 

A1 身心素質與自我精進 

領域核心

素養具體

內涵 

綜-E-A1 認識個人特質，初探生涯發展，覺察生命變化歷程，

激發潛能，促進身心健全發展 

綜-E-A2 探索學習方法，培養思考能力與自律負責的態度，並

透過體驗與實踐解決日常生活問 題。 

綜-E-A3 規劃、執行學習及生活計畫，運用資源或策略，預防

危機、保護自己，並以創新思考方 式，因應日常生活情境。 

學習 

重點 

學習表現 1-D-Ⅱ-1 覺察情緒的變化，培養正向思考的態度 

學習內容 
Ad-Ⅱ-1 情緒的思辨與調適 

Ad-Ⅱ-2 正向思考的策略 

議題 

融入 

實質內涵 
生命教育 

生 E3 理解人是會思考、 有情緒、能進行自 主決定的個體。 

學習主題 人學探索、哲學思考 

教材來源 自編教材 

教學設備/資源 投影機、學習單（情緒老實說、情緒雲朵日記、情緒雲大發

現） 

使用的公視影片 《水果冰淇淋｜雲朵女孩》 
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學習目標 

1.覺察生活中自我與他人情緒反應，分享自己的感受 

2.辨識在學校生活中產生的正向與負面情緒，思考如何改善自我情緒 

3.理解他人情緒及人際關係的處理，思考如何與人相處 

4.實踐正向思考策略處理生活中面臨的各項問題 

 

 

  



5 
 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時

間 

備

註 

1、 情緒調色盤 

1. 全班共同觀看「雲朵女孩」影片。 

2. 教師以 4F 法提問： 

(1) 事實：影片中看到什麼？ 有哪些人物？雲朵有什麼顏色？ 

(2) 感受：看完影片有什麼感覺呢？有曾經和艾咪一樣的經驗或感受嗎？那

是什麼樣的感覺？ 

(3) 發現：你發現了什麼？ 影片中頭上的雲代表什麼？怎麼形容這些感覺？ 

影片中的雲朵顏色代表艾咪的情緒嗎？雲朵還有什麼特徵代表艾咪的情

緒？艾咪的雲朵怎麼變化的？ 

(4) 未來：如果你是艾咪，怎麼讓自己的雲朵變美麗呢？ 

3. 情緒雲大發現 

(1) 影片示例與討論：討論情緒雲顏色的表達，例如：黃色-快樂、藍色-

傷心、紅色-生氣、咖啡色-討厭、橘色-平靜等；討論情緒雲的形狀或

顏色深淺可能代表情緒的象徵。

 

(2) 每個情緒表現可能有不同的表現強度，試著用情緒卡排列看看，如黃

色的快樂感受： 

 

(3) 運用學習單紀錄這一週中印象最深刻的情緒雲。 

 

2、 我的情緒雲 

1. 分享與討論：全班分享這週記錄的情緒雲，說明發生的事情，觀察到自己

或當事人的情緒是什麼？感覺到他的雲朵是什麼樣子的？ 

2. 小結： 

(1) 情緒雲朵是看不見的感受，每個人遇見不同的事情，可能有不同的反

應與感受，有不同的雲朵。 
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(2) 情緒雲朵或許不容易察覺，但我們可以從表情或動作去感受。 

3. 每組運用平板拍攝自己的情緒表情，讓大家猜測是表達哪種情緒雲朵？ 

4. 小結： 

(1) 這些情緒表情可能是面對什麼事件發生的？ 

(2) 當出現這樣的情緒表情時，接下來可能會發生什麼事情？周遭的人可

能會怎麼反應？ 

(3) 如果常常發生這樣的情緒表情對生活會產生什麼樣的影響？哪些情緒

會有好的影響及互動，哪些則會有更多不好的結果產生？ 

 

3、 情緒老實說 

1. 小組討論與分享：老師發下情緒卡與學習單，小組共同對於組員常有的情

緒表現給予回饋。 

2. 情緒老實說 

(1) 每位同學對自己最常表現的情緒寫在學習單上。 

(2) 小組同學挑選最符合自己最常平常情緒表現的牌卡。 

(3) 小組同學輪流猜自己情緒的認知，最快完成者即獲勝。 

(4) 紀錄小組同學對自己的情緒發現 

 

3. 問題討論 

(1) 大家最常看見我的情緒表現是什麼？ 

(2) 我心裡最常出現的情緒和大家看見的是一樣的嗎？ 

(3) 有沒有別人發現的情緒，是我不知道的說？ 

(4) 別人眼中的你，和你所認識的自己是否相同？如果不同，為什麼呢？ 

(5) 為什麼常常出現這樣的情緒表現呢？常出現的情緒表現和別人對我的

互動有什麼關聯呢？ 

(6) 別人發現我自己不知道的情緒，你的想法是什麼呢？ 

4. 小結 

(1) 自己認為最常出現的情緒表現和別人看見的，有可能是不一樣的。 

(2) 常常出現的情緒會影響別人對我的反應，也影響我的生活。 
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(3) 不論是正向或負向的情緒表現都需要自己或別人理解。 

 

4、 情緒「美」來「演」去 

1. 校園生活狀況劇 

(1) 每組派代表抽取五大情緒卡，針對情緒表現設計校園生活事件，並以

情緒薑餅人來作為劇本的主要角色。 

(2) 小組討論劇本（情境討論 6WH 問句）。 

(3) 上台演出。 

2. 問題討論 

(1) 情境中讓你印象最深刻的是什麼？ 

(2) 你曾經表現或遭遇過這樣的情緒表現嗎？想一想，這樣的對待會產生

什麼結果？ 

(3) 同樣的事件或狀況，有沒有可能產生不同的行為反應？ 

(4) 同樣的一件事，因為不同的處理策略會產生不同的結果，你認為正向

的處理策略還是負向的處理策略結果比較好？為什麼？ 

3. ACTION! 

再次面對情境問題時合宜的情緒反應是什麼？再一次演出。 

4. 雲朵週記 

(1) 紀錄兩週情緒雲朵日記。 

(2) 統計正向情緒與負向情緒的次數。 

(3) 負向情緒產生時，你可能想要處理的策略是什麼？ 

5、 情緒觔斗雲 

1. 一週後分享雲朵記的紀錄。 

2. 分享與討論 

(1) 分享一週執行雲朵日記正向情緒與負向情緒的狀態與次數。 

(2) 因應負向情緒時，用什麼樣的方式調整與調適？調適後的感受是什

麼？ 

(3) 同學給予正向的回饋與建議。 

(4) 評估自己的表現，並依據同學的回饋建議，進行修改再實踐。 

(5) 進行下一週的雲朵日記，說說對自己的期待。 

3. 小結 
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情緒調適是一件很美好的事情，適當的表現自己的感受，讓我們的生活更

美好。讓情緒的調解如同觔斗雲一般神奇，在自己與他人的天空中都畫上

美麗的雲朵。  

實施成果：  

1.孩子能夠覺察生活中自我與他人情緒反應，充份分享自己的感受 

2.孩子能辨識在學校生活中產生的正向與負面情緒，思考如何改善接納 

3.孩子能夠理解他人情緒及人際關係的處理，思考如何與他人正向接納情緒正向和平共

處 

4.孩子能實踐正向思考策略來面對生活中面臨的各項負面問題，看清現實，從中釐清機 

教學心得與省思： 

        把「雲朵女孩」作為教案的主軸，而非把短片當成一個引起動機的配角而已，讓

學生在學習中能有深思、分析、思辨與批判的過程。 

        聖嚴法師說：「面對煩惱時，要清楚辨知煩惱的緣起，然後面對它、接受它、處

理它、放下它。」活動一看著學生從懵懂不確定各種情緒，透過繪本開始面對，我們

使用了具體方法給情緒們一個名字，孩子有意識的承認它的存在，瞭解這些情緒的形

容詞恰好反應我們的情緒狀態。從 4F 提問中，孩子都有發現艾咪的情緒轉變，而且情

緒也跟著顏色有所變化，接著同樣類型的情緒也學習用相近的顏色來做分級，知道同

樣都是開心，但是就會有愉快到狂喜的等級不同，同樣都是生氣，但是不開心到暴怒

就是不同的分級，孩子能夠理解自己有情緒的困擾，卻不知自己困擾的程度，情緒的

分級可幫助我們具體地了解自己的心情，同時也可幫助自己釐清情緒困擾的程度，並

且可以根據得分結果做適當的處理。  

       活動二「我的情緒雲」透過學習單情緒雲大發現，了解情緒雲朵是看不見的感受，

每個人遇見不同的事情，可能有不同的反應與感受，所以有不同的雲朵。 之後透過每

組運用平板拍攝自己的情緒表情，討論中孩子大多同意如果太常發生憤怒的感受，有

可能會變成不受歡迎的人物，大家都不想跟愛生氣的人一起玩？如果是一個常常情緒

平靜開心的人大家會比較想跟對方當朋友，情緒雲朵其實也很容易透過表情，讓身旁

的人知道現在的情緒，即使防疫戴上口罩，我們也可以從表情或動作去感受。 

        活動三則是透過桌遊方式來讓自己覺察別人眼中自己常出現的情緒， 自己認為最

常出現的情緒表現和別人看見的，原來有可能是不一樣的。多數孩子很驚訝原來自己

在別人眼中是常有這些情緒的人，尤其是常表現不高興情緒的人這時候才發現常常出

現的情緒，會影響別人對我的反應，也影響生活。大家也分享如果能讓別人知道自己

當下的情緒，良好的互動就是需要有效的溝通，尤其是正確的傳達情緒，願意深度了

解自己能夠讓自己更快樂，當自我覺察越高，也通常具有比較快樂和諧的人際關係與



9 
 

身心狀態。大家一起打開自己心裡那扇窗，看見更多元的真實情緒面目，彼此的摩擦

誤會也會減少。 

         活動四則是給予校園常發生的生活情境，讓他們用自製的表情薑餅人來演出，個

給一份情緒提示，然後寫下劇本後演出，包括快樂（Joy）、憂愁（Sadness）、厭惡

（Disgust）、生氣（Angry）、驚訝（Fear），劇本裡寫到跟好朋友吵架的生氣，對

爸媽管教嘮叨的厭惡、對老師處理班級糾紛的驚訝，考試考不好要回家挨罵的憂愁。

第一次演出孩子不知道如何表現情緒才是適當的合宜的，經過大家集思廣益討論方

法，讓自己接納自己的情緒又能能讓其他人知道當下的情緒，大家一起來來回回討

論，都讓孩子有新的收穫，有機會放慢速度，試著區別不同的情緒與反應. 實際練習做

出有意識的選擇。 

        最後透過活動五的一週的情緒日記紀錄，我們告訴孩子，當你完成覺察、辨識與

接納情緒的步驟之後，再來是好好的「傾聽」自己的情緒，用書寫或打字的方式紀錄

下來，檢視已經改變和尚未改變的事，定義哪些事情已經結束，哪些還沒結束。冷靜

下來看待事件中的資源、選擇和現實，有助於自己採取正確的行動。也就是自己能夠

主動運用正向態度與策略，且表達自己還有改進的空間。當然記錄結果也許不盡理

想，但至少大部分孩子想到一些好方法去解決事情，有了「控制」的經驗，下次再遇

到事情的時候也能夠比較冷靜面對，而非直接產生衝突來因應問題。 

我們認為這個教案是成功的，讓孩子知道情緒來了不是不分青紅皂白的一昧排斥它，

逃避與壓抑是非常耗能的，反而會覺得辛苦、焦慮與疲累。而是可以理性的請他們進

到自己的腦袋裡轉化接納，讓我們更能掌握與即時面對當下的處境，看清現實，從中

釐清轉機，用與「情緒合作」的態度來處理情緒，並且衍伸正向的因應策略來處理事

件，生命也會更舒暢與豐盈，更 LAHOS! 

參考資料：  

《水果冰淇淋｜雲朵女孩》 

 


