
 

建安國小芯福里情緒教育 SEL 三年級課程《好人氣養成班》課程說明 

一、前言 

    研究指出，情緒成熟確實可以透過教育途徑來促成。有計劃的教導孩子學習自

我了解、自我控制，不僅可以促進孩子的身心健康，也能提升孩子的學習效能。系

統性的引導孩子了解別人、學習人際互動的技巧和知識。唯有重視情緒教育才能造

就理性感性兼具、性格健康成熟的孩子，也才能為社會培育出充滿生產力、創造力

的高素質公民。《EQ 學園～好人氣養成班》就是在這樣的思維下，為國小中年級孩

子設計的一本 SEL 教育專書。 

二、課程目標 

    國小中年級的孩子在認知能力仍屬與具體思考階段，需要根據具體經驗，才能

思考如何解決問題。因此，教案的活動設計多以日常生活情境為內容，透過多元的

體驗活動，讓孩子體會情緒教育與生活是息息相關的。 

    國小中年級是孩子建立人際關系的重要階段，也是孩子學習社交技巧的黃金時

期。小組討論、競賽活動，都可激發孩子的學習動力，也讓孩子在活動中練習互相

尊重與團隊合作。教案的每一課都傳授孩子一個武功秘笈，希望藉由行為習慣的養

成，為孩子的 SEL 打好基礎。 

    綜觀情緒能力的指標，大致可以分為兩個大領域：一個是自我覺察與自我情緒

管理，另一個則是人際覺察與人際關係的處理。《EQ 學園～好人氣養成班》分為上

下兩冊，主要是為國小三年級學生設計的 SEL 教育課程活動。上冊第一課至第三課

內容主要為自我 EQ，提升孩子對情緒的覺察、辨識與理解情緒及其變化。第四課

至第六課則為人際 EQ，一個擁有良好人際關系的孩子必須具備「建立友誼、維持

友誼與面對友誼結束」這三種基本能力，並加自我激勵的內涵融入其中。 

      本課程目標在於透過活潑有趣、生活化的課程活動，幫助中年級學童建立高 EQ

的系統智慧。孩子從這一套課程中將會學到情緒管理、自我認識、人際溝通、解決

問題等相關能力，透過吸收重要概念、熟練相關技巧，建立自我掌握以及同理關懷

的正向態度。讓家庭、學校、社區都成為有助於孩子 EQ 發展的友善空間。 

三、 課程模式 

  一學期上 3 次課，每次上課連續上 2 節(會彈性調整規劃)，總共 6 節課。並有

延伸活動供班級導師作為班級經營之運用工具。由完成培訓課程並經學校輔導室及

協會志工督導認可之志工，以協同教學的方式配合班級導師課程規劃入班服務。 

四、課程教材 

  使用「台灣芯福里情緒教育推廣協會」出版之教材，學生使用學習手冊。學習手

冊乙本優惠價 50 元，可由班級斟酌是否購買。 

 



 

五、 課程內容 

1．三年級上學期 

課名 課程目標 課程活動 

第 1 課 

情緒追追追 

◎理解「情緒」的定義與成分 

◎辨識不同情緒在表情、動作及生理 

  反應上的差異 

◎學習運用「數數呼吸法」，建立覺察 

  身體緊繃狀態並能養成自主放鬆的習慣 

 1．龜兔比一比 

 2．情緒是什麽 

 3．EQ 武功祕笈～數數呼吸法 

 4．EQ 知識寶典 

第 2 課 

情緒大秘密 

◎覺察並瞭解情緒源自於生活事件。 

◎認識生活中常見的十大情緒之定義與 

  相關的典型生活事件。 

◎學習運用「情緒光譜環」，豐富情緒 

  詞彙，提升情緒力。 

 1．EQ 知識複習 

 2．情緒搶答我最快 

 3．十大情緒秘密檔案 

 4．EQ 武功祕笈～情緒光譜環 

 5． EQ 知識寶典 

第 3 課 

情緒變變變 

◎認識並覺察情緒有不同強度。 

◎理解並接納情緒會起伏變化，相信 

  低落的情緒總有好轉的時候。 

◎學習運用「靜心雪花球」，提升調節 

  情緒、回復平靜的能力。 

 1．EQ 知識複習 

 2．情緒溫度計 

 3．十大情緒秘密檔案 

 4．EQ 武功祕笈～情緒光譜環 

 5． EQ 知識寶典 

第 4 課 

我會交朋友 

◎理解打招呼是交朋友的第一步，掌握 

  愉快打招呼的四大要素。 

◎學習如何開啟聊天話題，在人際互動 

  中和他人產生交流與共鳴。 

◎認識可以強化友誼的五大人際互動技巧。 

◎學習運用「友誼分享盒」，練習真誠分享的 

方法與態度。 

◎學習運用「友誼分享盒」，練習真誠分享的 

方法與態度。 

 1．EQ 知識複習 

 2．愉快打招呼 

 3．友誼營養素 

 4．EQ 武功祕笈～友誼分享盒 

 5．EQ 知識寶典 

第 5 課 

我和好朋友 

◎認識並能區別有利於維繫友誼和不利於 

友誼發展的想法。 

◎練習運用澄清、協商、尊重及守信的正向 

交友技巧，化解朋友之間的衝突。 

◎學習運用「友誼三明治」，練習給予朋友 

建議或忠告的技巧。 

 1．EQ 知識複習 

 2．友誼不 NG 

 3．友誼分岔路 

 4．友誼大考驗 

 5．EQ 武功祕笈～友誼三明治 

 6．EQ 知識寶典 

第 6 課 

謝謝好朋友 

◎認識與理解造成友誼變化的常見原因， 

  增進對於友誼變化的接納度。 

◎覺察與辨識面對友誼變化時可能出現的 

  正負面想法，練習以正面想法鼓勵自己。 

◎學習運用「情緒心樹洞」，找到適合傾訴的 

對象，抒發因友誼變化帶來的失落與悲傷。 

 1．EQ 知識複習 

 2．友誼變變變 

 3．創造勇敢的自己 

 4．EQ 武功祕笈～情緒心樹洞 

 5．EQ 知識寶典 



 

 

2．三年級下學期 

課名 課程目標 課程活動 

第 1 課情 

緒觀測站 

◎認識「遷怒」行為，體會及時覺察情緒 

  的重要性。 

◎探究自己在不同情境下的情緒，學習理解 

並尊重情緒感受的個別差異。 

◎學習運用「情緒智慧」，提升記錄事件、 

  覺察情緒、表達情緒，以及不遷怒的能力。 

 1．EQ 故事屋～倒楣的一天 

 2．喜怒哀樂大會串 

 3．學習手冊使用說明 

 4．EQ 武功秘笈～情緒智慧錶 

 5．EQ 知識寶典 

第 2 課 

情緒特攻隊 

◎了解身體狀況會影響情緒，並認識常見 

  影響情緒的五種身體狀況。 

◎學習「身體掃描」的方法，提升覺察身體 

狀況的能力。 

◎運用「情緒除雷箱」，學習以工具或方法 

  舒緩身體不適，達到調節情緒的功效。 

 1．EQ 知識複習 

 2．哪裡不一樣 

 3．情緒地雷圖 

 4．地雷掃描機 

 5．EQ 武功秘笈～情緒除雷箱 

 6．EQ 知識寶典 

第 3 課 

情緒偵探社 

◎提升對情緒相關表情與動作的覺察力。 

◎了解表情、動作和情緒有互相影響的作用 

◎運用「開心變臉術」學習調整表情改善 

情緒。 

 1．EQ 知識複習 

 2．情緒捉迷藏 

 3．情緒大進擊 

 4． EQ 武功秘笈～ 開心變臉術 

 5．EQ 知識寶典 

第 4 課 

人際貼心話 

◎體驗貼心與不貼心的話語所帶來的不同 

  感受，並導入同理心的概念與重要性。 

◎認識同理心的定義與四大特點。 

◎運用「感同身受法」，學習以感同身受 

  為基礎的口語表達法。 

 1．EQ 知識複習 

 2．貼心大調查 

 3．同理心大考驗 

 4．EQ 武功秘笈～感同身受法 

 5．EQ 知識寶典 

第 5 課人 

際暖暖包 

◎覺察換位思考對於促進人際關係的重要性 

◎認識同理傾聽的原則，體驗同理傾聽帶來 

  的溫暖感受。 

◎運用「換位思考法」，學習以換位思考為 

  基礎的口語表達法。 

 1．EQ 知識複習 

 2．EQ 故事屋～爬樹高手林小

英 

 3．我會聽你說 

 4．EQ 武功秘笈～換位思考法 

 5．EQ 知識寶典 

第 6 課 

人際萬花筒 

◎覺察個別差異的現象，認識造成差異的 

  可能原因。 

◎運用「尊重差異法」，學習以尊重差異為 

  基礎的口語表達法。 

◎理解同理關懷行動的重要性，探討如何 

  運用在日常生活中。 

 1．EQ 知識複習 

 2．不一樣投影機 

 3． EQ 武功秘笈～尊重差異法 

 4．同理行動家 

 5．EQ 知識寶典 

 


