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美感智能閱讀概述 
一、基本資料 

辦理學校 桃園市立內壢國民中學 

授課教師 林育玫 

教師主授科目 國文與閱讀 

班級數 課後扶助班級 

學生總數 11 名學生 

 

二、課程概要與目標 

課程名稱 情緒覺察的自我練習 

報紙使用 

期數及頁數 

第 10  期， 

第 2、3、6、7 頁 
文章標題 

02 基本情緒圖鑑 
03 情緒探索地圖 
06-07 情緒圖卡 

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   □ 其他_____________________________________________________ 

施作課堂 
（如：國文） 國文 施作總節數 1 教學對象 

□ 國民小學      年級  
▓ 國民中學 8、9 年級 
□ 高級中學      年級 
□ 職業學校      年級 

1. 課程活動簡介（300 字左右的整體課程介紹） 

課程主題：以「覺察、表達、穩定情緒」為核心，藉由《安妮新聞》第１０期「腦筋急轉

彎」主題，引導課後扶助班級的同學逐步地書寫情緒。此外，情緒覺察的歷程需要運用「記

敘、抒情」等表現方式，學生可以將其遷移至寫作中，讓情感的表述更為立體。 

 2. 課程目標（條列式） 

（1）能夠認識心理學六大情緒圖鑑，且認知其為大範圍之分類。 

（2）能夠明瞭心理學六大基本情緒在人類演化中扮演的角色與重要性。 

（3）能根據情緒出現邏輯，展開情緒覺察。 
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（4）能應用 07 版「情緒詞彙」，「選一種」自己「日常最常出現的」情緒，並對應、拍攝

一張「情緒圖卡」；將結果上傳至 padlet 平台。 

（5）回憶升上國中之後，讓自己情緒起伏最大的事件，並依照「情緒出現的邏輯」、使用

「情緒詞彙」、「情緒圖卡」整理這段記事；將結果上傳至 padlet平台。 

三、執行內容與反思 

1. 課程實施照片與成果（請提供 5-8 張，如有 
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Ｄ．覺察自己

日常最常出現

的情緒 
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2. 課堂流程說明 

（１）導入階段（１０分鐘） 

A.教師循序漸進以三個問題詢問在座學生，嘗試分析當天從起床到現在上課，自己的情緒狀

態、起伏以及相關事情。 

「你有多了解出現在自己身上的情緒？」 

「一天中，你最常出現的情緒是什麼？」 

「你能夠清楚辨識自己處在憤怒、委屈、難過的情緒中嗎？」 

B.少數學生回應「自己都沒有任何感覺時」，教師進一步舉例引導：「即便是平淡的生活也

有情緒──平靜、平和。整個人不是沒有感受，而是都沉浸在此種情緒中而已。」 

（２）發展（2５分鐘）  

A.教師帶領學生翻閱《安妮新聞》第十期，第２版「認識基本情緒圖鑑」：引導學生區分正

向情緒與負向情緒，並提出「為何負向情緒佔的比例如此多」之疑義。 

◆人類千餘年演化之結果，負向情緒首先是為了生存。 

◆負向情緒影響人類生活甚劇，我們能夠多方了解、感受、掌握，整體狀態就會比較穩定。 
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Ｂ. 什麼是情緒「覺察」？我們需要意識的不只「情緒」，還有背後的原因、事件。 

◆情緒的出現是有邏輯的： 

 

◆引導學生完成「今天，你最清楚感受到的三種情緒是…… 」任務單，表情一項引用「圖

解力教練邱奕霖老師表情包」，協助學生以圖文方式完 

Ｃ.教師引導學生翻閱《安妮新聞》「03 情緒探索地圖」，介紹我們出現過的、比較複雜的情

緒： 

部分同學需要５Ｗ１Ｈ

的指引，少數同學可以

根據提示詞自行書寫成

一段。 



8 

 

◆表層情緒下其實暗藏深層情緒，比如：羞恥感、罪惡感、嫉妒等等。教師接著詢問同學能

否記起該事件的起因、發展過程、結果，以及其中相關的人事時地物？ 

◆教師說明表達情緒的方式：【描述事件】+【情緒用詞】。此種方法以文字敘述，即可帶入

寫作中。事件的書寫，著重５Ｗ１Ｈ與動機、原由，將關鍵的人物互動，像影片慢放般書

寫，細節就會多出許多。 

D.覺察自己日常最常出現的情緒： 

◆根據《安妮新聞》【第 06-07 版 情緒圖卡】，選擇一項情緒。 

◆對應一張情緒圖卡，拍照。 

◆使用 padlet 平台，上傳情緒圖卡，並加上文字說明或近況描述。 

◆學生在 padlet 上互相分享情緒。 

（３）收束：升上國中之後，哪個事件讓你情緒起伏最大？(１０分鐘) 

◆你在事件中依序產生的 2 種情緒：標題寫情緒，拍照情緒圖卡上傳。 

◆你在事件中做出哪些行為反應，最後有讓自己穩定下來嗎？怎麼做？按+，輸入文字。 

◆情緒覺察的自我練習，目的在讓自己更能掌握自身目前的狀態；尤其遇到讓自己情緒起伏

劇烈的場景、情境，「覺察」的能力往往能喚起「理智」，更快速地提醒自己或尋求恢復平

靜的方式。 

3. 教學觀察與反思（遇到的問題與對策、未來的教學規劃等等，可作為課程推廣之參考。） 

（１）教師目前閱讀課程主題為「移工議題」，情緒覺察課程無法融入目前「移工來臺」內

容中，故轉而尋求與其他閱讀課教師、導師合作機會。後未能尋求到合作教師（班級），故

詢問課後扶助班級之任教老師，終於國文科漆嘉鳳老師意願讓我進入班級引導學生嘗試「情

緒覺察」課。 

（2）該班課後扶助班級學生為八、九年級同學，大多數為自願參加；聽導到國文課代課教

師要介紹「情緒覺察課程」，且每人皆能擁有一份美麗的《安妮新聞》可閱讀，覺得很新奇

與歡愉。故而課程氣氛是順暢且參與度高的。 

（3）「情緒表達有邏輯」的任務中，思索自己今天的情緒狀態與相關的事件，是最花時間

的部分；少數學生苦思冥想後，仍未掌握明確的情緒狀態或難以清楚地憶起該事件，以至於

很晚下筆。 
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（4）教師因為與這個班級初次見面，引導情緒覺察上頗需要信任感，剛開始彼此確實有些

疏離感，致使任務推行時，學生有些不確定「是否要表達真實情緒」。因此，教師花費較多

時間鋪陳，導致「（３）收束：升上國中之後，哪個事件讓你情緒起伏最大？(１０分鐘)」

未能完成。或許，可以將今日覺察三種情緒與這個任務結合，讓教學更有效率，也更有時間

讓學生彼此分享故事（若學生願意的話）。 

 


