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三年級情緒認識與管理課程 - SEL課程設計 lesson plan
認識情緒與管理情緒｜結合SEL社會情緒學習，適合台灣小學三年級學生。

學習目標

教學活動

本課程學習目標

學生能辨識常見的情緒並描述自己的感受。學生能學習適當的情緒管理方式，並嘗試用於日常生活情境中。

新北市家庭教育網

ntpc.familyedu.moe.gov.tw

引導提問：什麼是情緒？

老師問：你今天有什麼感覺呢？你遇到什

麼會感到開心、難過或生氣？思考每種情

緒在生活中的例子，進一步引發討論。

Padlet Drive

http://padlet.com/sun23271
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/NvylWErKqv53a0OX
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/R7dXad9XzVrlQ6bl
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/docDetail.aspx?uid=4732&pid=3392&docid=50792
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/v3w8ZwgEPrxkZN52
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/v3w8ZwgEPrxkZN52
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/LNV1Q70ljoBoZmq3
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/LNV1Q70ljoBoZmq3


中級1情緒家族大團圓

《我的情绪小怪兽》EP440 | 睡前故事 | 童話故事 | 儿童
故事 | 晚安故事 | 中文绘本故事 | Chinese Fairy Tales -
ReadForKids亲子阅读

難過的貓小帥|兒童情緒管理|情緒管理動畫|情緒小精灵|
貓小帥

引發動機：情緒有哪些？

和同學分享一天中經歷過的不同情緒，討論：情緒有

哪些？什麼時候你會感到快樂、生氣、難過或緊張？

影片欣賞：不同情緒樣貌

觀看短片《情緒小怪獸》，認識情緒可能的外在表現。

YouTube

影片觀看：認識不同情緒

播放一段介紹兒童常見情緒（如快樂、生氣、

難過、害怕）的短片，讓學生舉手分享感受。

YouTube

https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/O7A9Qm2L8pw3Z6x3
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/O7A9Qm2L8pw3Z6x3
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/LNV1Q7dMB5yBZmq3
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/LNV1Q7dMB5yBZmq3
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/9kmlZV1DByVeQpgV
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/9kmlZV1DByVeQpgV


情緒探索學習單

___________.pdf

壞心情討論

___________1.pdf

合作活動：創意情緒劇場

小組挑選一種情緒，設計1分鐘的情境演出，用行動表現與緩解這個情緒的辦法，並邀請全班用Padlet留言欣賞與回饋。

情緒探索學習單

Padlet Drive

壞心情

Padlet Drive

https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/wKmOZ5vYwx7VWzMA
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/goElQyg4mbMnW3yY
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/goElQyg4mbMnW3yY
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/lkROZP1JEVwwWjMg
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/lkROZP1JEVwwWjMg


#國小情緒教育課 看不見的情緒面罩！同學相處好暴
躁！認識自己與他人的情緒線索 展現最真實的我 – 公視
生命教育EP08 兒少教育資源網

宣洩情緒方法

___________2.pdf

評量方式

看不見得情緒面罩

YouTube

宣洩情緒方法

Padlet Drive

課堂觀察紀錄

教師透過觀察小組討論與情緒劇場表現，記錄學生是否能正確表達及辨識情緒。

https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/PVKBQOqRd0LYWj5x
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/PVKBQOqRd0LYWj5x
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/mlNDZ3yGVlmyaznG
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/mlNDZ3yGVlmyaznG
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/XGyBQbDnMw1wWL6K


情緒認識 - 教學資源

課程總結

課後作業

線上小測驗：認識情緒

完成簡單線上問答，檢核學生對常見情

緒詞彙與情緒管理方法的掌握情形。

wordwall.net

全班回饋討論

用一句話分享本堂課最深刻的情緒體驗，及你覺得管理情緒對你有什麼幫助？

出示離堂小紙條

請每位同學在小紙條或Padlet留言區寫下今天學到的一個情緒詞和一個管理情緒的方法。

情緒日記一週

請學生每日記錄至少一個當天感受到

的情緒及處理方式，下週帶來分享。

https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/x5A7argBxpoXQwr6
https://wordwall.net/tc-tw/community/%E6%83%85%E7%B7%92%E8%AA%8D%E8%AD%98
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/pRxDZ45Aw7OVW183
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/do3MQJk1N6wgZ15w
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/0BA3ZpgN9LodQnPb
https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/0BA3ZpgN9LodQnPb


我想生氣的時候該怎麼辦？

  

親子共讀：情緒主題繪本

和家人一起閱讀一則情緒相關的繪本，

如《生氣的時候》，寫下一段心得。

博客來

https://padlet.com/bhes/sel-lesson-plan-szwzit9mjai9hwm4/wish/goElQygxzlAbW3yY
https://www.books.com.tw/products/0011024200?srsltid=AfmBOorsFGbVoqPJWeMZYkbczZwxXu3850KfndEy4UxjVyeU6InxElZk

