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美感智能閱讀概述 

一、基本資料 

辦理學校 屏東縣中正國民小學 

授課教師 賴盈君 

教師主授科目 國語、數學、彈性、健康及綜合 

實際授課班級數 1 班 

實際教授學生總數 24 名 

 

二、課程概要與目標 

課程名稱 我的情緒調色盤 

報紙使用 

期數及頁數 

第 10 期，第 2、3、

6、7、12 頁 
文章標題 

基本情緒圖鑑 
情緒探索地圖 

看圖說情緒 
情緒與色彩 

課程融入 

議題 

□ 性別平等教育   □ 原住民族教育   □ 生涯規劃教育     □ 多元文化教育  

□ 閱讀素養教育   □ 人權教育   □ 環境教育   □ 海洋教育   □ 科技教育  

□ 能源教育       □ 家庭教育   □ 品德教育   □ 生命教育   □ 法治教育 

□ 資訊教育       □ 安全教育   □ 防災教育   □ 戶外教育   □ 國際教育 

□ 無特定議題     □v  其他 SEL 課程

________________________________________________ 

施作課堂 6-1 班 施作總節數 5 教學對象 

□v  國民小學  六  年級  

□ 國民中學      年級 

□ 高級中學      年級 

□ 職業學校      年級 

1. 課程活動簡介 

本課程旨在帶領學生展開一場由內而外的情緒探索之旅，透過結構化的三個階段，提升情緒

素養與心理韌性。首先，課程以【基本情緒圖鑑】為基礎，引導學生認識六大基本情緒。透

過拆解生活事件，引導學生記錄當下的表情、生理反應及行為表現，建立精準的自我覺察能

力，理解「身」與「心」的連鎖反應。接著，利用【看圖說情緒】活動將視角從自我延伸至

他人，透過觀察不同的圖片，學生不但可以表達個人對圖片的情緒感受及原因，也可以練習

換位思考，探索不同人對同一圖片的解讀差異，藉此培養細膩的觀察力與同理心。最後，課

程將在【情緒與色彩】的藝術創作中進行統整。學員將運用色彩心理學將抽象的感受具象

化，在創意的流動中釋放壓力，讓課程在溫暖、包容與療癒的氛圍中圓滿落幕。 
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2. 課程目標 

(1)能認識情緒，察覺事件及情緒間的關聯性。 

(2)練習換位思考，理解同一張圖片中，不同角色可能有不同的感受。 

(3)建立學生情緒詞彙庫，提升自我覺察能力，並學會以適當的方式表達與調適情緒，同時培   

養對他人的同理心 

三、執行內容與反思 

1. 課程實施照片與成果 
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2. 課堂流程說明 

依照「認知 → 覺察 →表達→同理」的順序來安排： 

(1)利用【基本情緒圖鑑】，介紹情緒六種基本情緒，並請學生寫出情緒及發生的事件，並 

將當時的表情、生理反應及行為表現記錄下來。 

(2)利用【看圖說情緒】將視野拓展到他人與社交情境，了解同學對不同圖片產生的情緒及原

因。 

(3)最後以【情緒與色彩】進行統整與創意抒發，讓課程在療癒的氛圍中結束。 

3. 教學觀察與反思 

※教學觀察三階段： 

  第一階段：自我覺察（基本情緒圖鑑） 

• 觀察點： 學生對於情緒詞彙的掌握度與身體連結。 

• 教學現場紀錄： 

o 初期學生多慣用籠統詞彙（如：很煩）來描述負面情緒。透過【基本情緒圖

鑑】的引導，學生開始能區辨「憤怒」、「恐懼」或「厭惡」的微細差異。 

o 在拆解生活事件時，學生對於「生理反應」的覺察較為陌生。經過引導（例

如：生氣時手會握拳、緊張時胃會痛），學生能成功建立「事件—情緒—生理

—行為」的連鎖認知，發現原來身體是情緒的訊號站。 

  第二階段：換位思考（看圖說情緒） 
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• 觀察點： 觀點取替的能力展現。 

• 教學現場紀錄： 

o 此階段氣氛轉為熱絡。對於同一張圖片（例如：一隻鳥在樹上），學生 A 解讀

為「自由」，學生 B 則解讀為「無聊」。 

o 透過討論，學生親身體驗到「每個人戴著不同眼鏡看世界」的事實。觀察到學

生從原本急於否定他人看法，轉變為好奇詢問彼此的差異性，展現出同理心的

萌芽。 

  第三階段：藝術統合（情緒與色彩） 

• 觀察點： 非口語的情緒釋放與創造力。 

• 教學現場紀錄： 

o 課堂氛圍從熱絡轉為沉靜與專注。色彩成為了安全的出口，部分平時較沈默或

不善言辭的學生，在選用色彩時展現了豐富的內心世界（如使用大面積的深藍

色代表平靜或憂鬱）。 

o 創作過程中，學生不僅是在「畫」，更是在「整理」前兩個階段學到的概念，

達到了療癒與統整的效果。 

※教學省思與成效  
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1. 具象化的力量： 情緒往往是抽象且流動的，本課程透過「圖鑑」、「圖片」與「色

彩」三個具象化媒介，成功降低了學生談論情緒的門檻。特別是將生理反應列入觀

察，讓情緒管理不再是大道理，而是可操作的身體覺察。 

2. 同理心的實踐場域： 以往教導同理心容易流於口號，【看圖說情緒】提供了一個低

風險的練習場域。因為討論的是「圖片」而非「學生本人」，學生更有安全感去表達

與猜測，進而無形中練習了換位思考。 

3. 由內而外的賦能： 課程結構從「我」到「我們」再回到「我的創作」，讓學生在理

解自己的同時也連結他人。最後的藝術創作不只是勞作，而是一種心理韌性的展現—

—即使有負面情緒，也能透過色彩轉化為美的形式。 

※未來教學優化建議  

• 深化生理連結： 在第一階段，可加入簡單的「正念呼吸」或「肌肉放鬆」練習，讓

學生在覺察到生理反應（如心跳快）當下，能有即時的調節工具。 

• 作品分享機制： 在最後的色彩創作階段，若時間允許，可安排小組分享，但需嚴格

建立「不評論、只欣賞」的規範，確保安全的分享氛圍。 

 


