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壹、課程計畫概述 

    一、課程實施對象 

申請學校 嘉義縣立鹿草國中 

授課教師 蔡佩玲 

申請類別 ■ 設計教育課程（至少 6 小時）□ 基本設計（18 小時）   

課程執行類別 ■ 國民中學   □ 普通型高中   □ 技術型高中   □ 綜合型高中 

授課年級 □ 國一   ■國二   ■國三   □ 高一   □ 高二   □ 高三 

班級類型 ■ 普通班   □ 美術班  

課程類型 □ 高一多元選修   □高二加深加廣   □ 其他：＿＿＿＿＿＿＿＿ 

班級數 4 班 學生數 112 名學生 

二、課程綱要與教學進度 

課程名稱 在色彩中遇見自己 

操作構面 

（可複選） 
■ 色彩  ■ 質感  □ 比例  □ 構成  □ 結構  □ 構造 

重大議題 

（勾選一或兩

項） 

■ 特別聚焦： A6.生命 

■ 相關觸及： A8.家庭教育 

重大議題 

選填項目 

（填入上方欄

位） 

【A】教育部 108 課綱之 19 項重大議題 

A1.性別平等、A2.人權、A3.環境、A4.海洋、A5.品德、A6.生命、A7.安全、A8.家庭教

育、A9.生涯規劃、A10.資訊、A11.科技、A12.法治、A13.國際教育、A14.閱讀素養、

A15.防災、A16.能源、A17.多元文化、A18.戶外教育、A19.原住民族教育。 

【B】SDGs 聯合國「 2030 永續發展目標」 

B1.終結貧窮、B2.消除飢餓、B3.健康與福祉、B4.優質教育、B5.性別平權、B6.淨水及衛

生、B7.可負擔的潔淨能源、B8.合適的工作及經濟成長、B9.工業化/創新及基礎建設、B10.

減少不平等、B11.永續城鄉、B12.責任消費及生產、B13.氣候行動、B14.保育海洋生態、

B15.保育陸域生態、B16.和平/正義及健全制度、B17.多元夥伴關係。 
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全新課程說明 

■ 延續本人課程： 

101-2＿學期，課程名稱＿安妮新聞情緒篇 

（可複選，可自行增加） 

課程設計創意作法： 

1. 學習察覺自我情緒 

2. 融入團體活動與藝術治療概念 

3. 以色彩為主軸融入生命議題的探討 

一、課綱核心素養 （請勾選符合項目） 

A.自主行動 □ A1.身心素質與自我精進 □ A2.系統思考與解決問題 □ A3.規劃執行與創新應變 

B.溝通互動 □ B1.符號運用與溝通表達 □ B2.科技資訊與媒體素養 □ B3.藝術涵養與美感素養 

C.社會參與 □ C1.道德實踐與公民意識 □ C2.人際關係與團隊合作 □ C3.多元文化與國際理解 

二、學生先修科目或先備能力（300字左右） 

* 先修科目： 

* 先備能力：學生於七年級時學習色彩、單元進行美感探索，質感觀察、配色等色彩等基本

概念，結合學生的生活，形成各式累積的經驗，疊加以美的形式原則，以色彩為主軸融入生

命議題的探討。 

三、課程概述（300字左右） 

     近年來，觀察到有些學生情緒波動大、情緒管理能力不足，常因情緒困擾影響學習與人際

互動。因此，本課程以「情緒教育」為核心，從生活中常見的媒體內容出發，讓學生透過標

題推論、討論與閱讀，引導他們覺察情緒、理解自我，並從他人分享中獲得同理與啟發，進

一步尋找解決問題的方式。 

       國中階段是青少年身心迅速變化的關鍵時期，學生面臨升學與人際雙重壓力，加上家庭

陪伴不足與網路媒體高度使用，使得現實與虛擬之間的落差加劇了焦慮與孤獨感，導致情緒

起伏不定、學習動機受影響。因此，教導學生正確認識情緒、發展情緒調節能力，是當前教

育現場的重要課題。 

      本課程將帶領學生認識情緒的來源與變化，學習適當的表達與調節方法，並透過藝術創作

與色彩應用進行情緒療癒，提升心理韌性。藉由覺察、表達、交流與創作的歷程，幫助學生

在面對學業與生活挑戰時，培養穩定與正向的心態，進而發展更健全的人際關係與自我價

值。  

四、課程目標 

美感觀察 
1.能觀察生活中有關色彩美感要素 

2. 能觀察環境中的視覺美感要素。 
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美感技術 
1. 使用剪刀、美工刀的剪裁技巧。 

2. 正確將色彩與材質搭配。 

美感概念 

1. 能夠理解色彩與質感的意義。 

2. 能夠分辨色彩與質感的差異。 

3. 能適當的運用色彩於主題中。 

其他美感目標 

將課程融入生命、家庭教育，思考如何改變，成為更愛自己，肯定自我，充

滿正能量的陽光少年、進而影響他，人成就自己與他人。（並可配合畢業典

禮送給畢業生） 

五、課程大綱、教學進度 （ 課程週次請依課程需求增減，請詳述操作方式以便記錄分享 ） 

週次/序 上課日期 課程目標 內容綱要/操作描述 

1  3/9  認識情緒 

1. 你現在的心情如何？請選擇一種色彩來代表並說明。 

2.  人為什麼會有情緒？常見的情緒有哪些？ 

3.  情緒是與生俱來的嗎？它是如何產生的？ 

4.  學習觀察與辨識自己的情緒變化。 

5.  觀賞影片：《你的情緒長什麼樣子？》 

    （1）用「天晴／下雨」的意象創作屬於自己的情緒 

       圖鑑，並記錄一週的情緒變化。（主題：以食物、 

       物件、動物   植物... ） 

     （2）統一風格：照片、插畫…… 

6.  觀察並記錄自己一星期的心情 

     （主題：以食物、物件、動物、植物……） 

7.  觀察家中成員的情緒狀態與表現，與自己做比對。 

2  3/16 與情緒對話 

1. 你習慣在什麼情緒下學習？當情緒不好時，你會做什

麼來調節？ 

2. 老師講解色彩心理學，讓學生理解色彩可影響人的情

緒。 

3. 每人寫下自己常用的三種情緒調節方式。說明自身經

驗，理解壞情緒將可能危及生命安全。 

4. 小組分類討論並發表，分享彼此的情緒管理妙招。 

3  3/23 情緒智慧 

「情緒傳聲筒」 

1.【活動】 

全班圍圈，一人表現一種情緒並發出聲音，走到對面與同

學互動，對方模仿後再表達自己的情緒，接續進行互動。 

https://www.youtube.com/watch?v=__iLuglT5TM
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2.【活動】：喊叫一聲並丟出紙團，分享大聲喊出後感受。 

3.   分享：你的療癒小物是什麼？為什麼對你有幫助？  

4.  你認為療癒小物適合的材質為何？（老師說明質感定

義） 

4  3/30 
人際交流 X 

藝術療癒 

1. 小組合作畫一幅畫。若要畫到他人畫布的範圍，須先

詢問並獲得同意。 

2. 完成後分享：畫畫的過程中感受到什麼？合作過程中

有什麼樣的情緒經驗？ 

5  7/7 畫出情緒色彩 

1.   每人抽一張「彩虹情緒卡」。 

2.   讀出卡片上的句子，將它轉化為一張畫，並寫下這句

話送給自己。 

3.  製作屬於自己的情緒小卡。 

6  4/14    療癒的儀式 

1. 製作一個愛心「療癒小物」，可以送給自己，也可以

送給你認為需要的朋友，增強自我情緒價值。 

2. 為小物寫上一句神奇咒語，象徵祝福或力量。示意圖

 

7 4/21 作品發表 
發表與分享：這份小物的意義、想對自己或對方說的一句

話。 

六、預期成果 

 1.情緒認識與表達能力提升。 

 2.情緒調節與自我療癒技巧。 

 3.人際溝通與合作覺察。 

 4. 情緒智慧與正向思考養成。 
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七、參考書籍 （ 請註明書名、作者、出版社、出版年等資訊 ） 

1. 自我肯定的情緒清理練習：68個強化心理、轉念思考的練習，結合腦科學原理，學會設下界限、

保持身心安定的自我照護提案，中島輝 ，幸福文化，2022/11/09，360元 

2.  你可以生氣，但不要越想越氣：停止情緒化思考、不再與對錯拔河，從此擺脫「地雷型」 

   人設！水島廣子，，仲間出版社，2020/12/23 ，330 元 

3. 情緒掌控，決定你的人生格局：別讓 1%的情緒失控，毀了你 99%的努力，宋曉東 ，   

    2021/03/17，330 元 

4.在乎別人，是對自己的情緒暴力：「自我中心」心理學，教你不再因迎合而痛苦、孤獨 

  石原加受子，2021/04/07，300 元 

5.顏色妖怪 THE COLOR MONSTER， 安娜．耶拿絲，華碩文化，2018/06/15，780 元 

6. 修復情緒的 100 個創作練習，莉亞．古茲曼 ，奇点出版，2020/12/09，420 元 360 

八、教學資源 

 1艾菲爾與影子 關於情緒的動畫 https：//www.youtube.com/watch？v=-

AGBAWve584&list=PLcoRNYUghcLtkqA4Mzh2s_lXlbti5xXqk 

2. 當情緒來了怎麼辦？ 4個情緒管理方法 

https：//www.youtube.com/watch？

v=h6VTHdzcZPU&list=PLcoRNYUghcLtkqA4Mzh2s_lXlbti5xXqk&index=2 

3. 認識情緒意義  

https：//www.youtube.com/watch？v=ICKkNwzL56M 

4. 與情緒對話 https：//www.youtube.com/watch？v=__iLuglT5TM 

5..小愛心製作 https：//www.facebook.com/share/r/167Lu6ifG5/？mibextid=wwXIfr 

     

 

  

https://search.books.com.tw/search/query/key/%E4%B8%AD%E5%B3%B6%E8%BC%9D/adv_author/1/
https://www.books.com.tw/web/sys_puballb/books/?pubid=happiness
https://search.books.com.tw/search/query/key/%E6%B0%B4%E5%B3%B6%E5%BB%A3%E5%AD%90/adv_author/1/
https://www.books.com.tw/web/sys_puballb/books/?pubid=nakama
https://search.books.com.tw/search/query/key/%E5%AE%8B%E6%9B%89%E6%9D%B1/adv_author/1/
https://search.books.com.tw/search/query/key/%E7%9F%B3%E5%8E%9F%E5%8A%A0%E5%8F%97%E5%AD%90/adv_author/1/
https://search.books.com.tw/search/query/key/%E8%8E%89%E4%BA%9E%EF%BC%8E%E5%8F%A4%E8%8C%B2%E6%9B%BC/adv_author/1/
https://www.books.com.tw/web/sys_puballb/books/?pubid=singularity
https://www.youtube.com/watch?v=-AGBAWve584&list=PLcoRNYUghcLtkqA4Mzh2s_lXlbti5xXqk
https://www.youtube.com/watch?v=-AGBAWve584&list=PLcoRNYUghcLtkqA4Mzh2s_lXlbti5xXqk
https://www.youtube.com/watch?v=h6VTHdzcZPU&list=PLcoRNYUghcLtkqA4Mzh2s_lXlbti5xXqk&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=h6VTHdzcZPU&list=PLcoRNYUghcLtkqA4Mzh2s_lXlbti5xXqk&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=ICKkNwzL56M
https://www.facebook.com/share/r/167Lu6ifG5/?mibextid=wwXIfr
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貳、課程執行內容 

一、核定課程計畫調整情形 

          第三節的活動修改為我眼中的你，讓自己書寫個人的特質與外型，甚至是口頭禪，讓

同學猜猜這個人是誰？這個活動同學非常的喜歡你讓同學知道你眼中的自己在他人眼裡也

許會有不同的解讀。第二節課與情緒對話，增加了讓學生自我覺察的同時也學習去感受同

理他人的情緒，利用語詞圈選來釐清自己與他人的情緒表現，觀察自我時也同時學習關懷

他人。 

二、6 小時課程執行紀錄 

課堂 1 

A 課程  實施照片： 

               

B 學生  操作流程： 

1. 你現在的心情如何？請選擇一種色彩來代表並說  

         明。 

2.  人為什麼會有情緒？常見的情緒有哪些？ 

3.  情緒是與生俱來的嗎？它是如何產生的？ 

4.  學習觀察與辨識自己的情緒變化。 

C 課程  關鍵思考： 

1.攝影   1. 「情緒」何在？ 

2 平日   2. 觀察並記錄自己一星期的心情。 
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課堂 2 

A 課程   實施照片： 

               

 

B 學生  操作流程： 

1.慣在什麼情緒下學習？當情緒不好時，你會做什麼來調節？ 

2.講解色彩心理學，讓學生理解色彩可影響人的情緒。 

3.寫下自己常用的三種情緒調節方式。分享自身經驗，理解壞情緒將可能危及生命安全。 

4.請學生畫出屋樹人的圖畫，探討內心世界。 

 

C 課程  關鍵思考： 

1. 色彩與情緒的關係是如何？ 

2. 人與人之間情緒是否會相互影響。 
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課堂 3 

A 課程實施照片： 

 

 

B 學生  操作流程： 

1.  寫下「我眼中的自己」關於自己的外貌形容，內在特質，習慣動作，口頭禪   

2. 讓同學抽籤並表演此人特徵、外貌，讓同學猜猜是形容誰？ 

C 課程  關鍵思考： 

1. 如何表達情緒及接收他人的情緒。 

2. 「我眼中的自己」在他人眼中也許差異很大，可能人習慣專注自己的缺點與不足，確時常 

     忽略自己的優勢所在。 
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 課堂 4 

A 課程實施照片： 

 

B 學               

               操作流程： 

1. 小組合作畫一幅畫。若要畫到他人畫布的範圍，須先詢問並獲得同意。 

2. 完成後分享：畫畫的過程中感受到什麼？ 

C 課程                 

關鍵        關鍵思考： 

創作      1. 繪圖過程中個人的情緒感受？ 

思考質 2. 和組員間的合作關係是否因此更能彼此互相尊重？ 

 

觀察 
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課堂 5 

A 課程實施照片： 

 

 

1.  觀察與分析自己和家人、朋友的情緒波動狀態 。 

2.  寫下印象深刻的情緒事件。 

3.   依當時的事件情緒表現製作屬於自己的情緒小卡。 

C 課程          

關           關鍵思考： 

攝影作  1. 製作自己的情緒小卡過程重新審視自己的情緒變化。 

2.專注在完成目前的作品。 
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課堂 6、7 

A 課程實施照片： 

 

B 學生   

操           操作流程： 

1. 製作一個愛心「療癒小物」，可以送給自己，也可以送給你認為需要的朋友，增強自我情

緒價值。 

2.  每人抽一張「彩虹情緒卡」給予你認為需要祝福的同學，也祝福自己。 

3. 填寫回饋表單，思考課程帶給我的學習與收穫。 

  

 關 C           

               關鍵思考： 

攝影作  1. 透過製作過程中重新審視物件與自己的關係。 

2            2. 從寫及說出下彩虹卡中的祝福語時，應充滿正能量，也傳遞並表達感受!  
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 三、教學觀察與反思 

    本課程以「情緒」為核心，透過色彩、藝術創作、遊戲互動及小組合作，引導學生認

識、表達與調節情緒。從課堂觀察中發現，大多數學生對以藝術表達情緒感到新鮮且投入，尤

其在「情緒圖鑑」、「彩虹情緒卡」及「療癒小物」創作活動中，能將抽象的情緒轉化為具體

的圖像與作品，展現豐富的創意與個人故事。小組合作創作時，學生也逐漸學習尊重他人、主

動溝通，體會合作過程中的情緒變化，進而建立同理心與人際互動能力。 

  然而，也觀察到部分學生較不習慣分享自身情緒，或因擔心被同儕評價而有所保留，因此

教師需透過更多鼓勵、示範與安全的分享環境，降低學生表達的壓力。此外，課程中應可加入

更多生活情境案例，引導學生思考情緒與日常生活、人際關係及學習表現的連結，使情緒教育

更貼近學生經驗。 

整體而言，本課程不僅提升學生的藝術表現能力，更培養了情緒覺察、自我調適與同理他

人的素養，展現藝術教育結合 SEL（社會情緒學習）的價值。未來將持續優化課程內容，增加

多元媒材與反思活動，讓學生能將課堂所學實踐於生活中，培養健康且正向的情緒管理能力。 
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四、學生學習心得與成果-學習單 
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學生心得 
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學生作品 

  

 

        

 

 


