
綜合活動領域四上第二單元教案 
領域/科目 綜合活動 修改者 陳亞琳 

實施年級 四上 教學時間 40分鐘 

單元名稱 二、啟動心能量 

設計依據 

學
習
重
點 

表
現 

1d-II-1 覺察情緒的變化， 培養正向思考的態度。 總綱
與領
綱之
核心
素養 

綜-E-B1 覺察自己的人

際溝通方式 學習合宜的

互動與溝通技巧，培養同

理心，並應用於日常生

活。 

內
容 

Ad-II-2 正向思考的策略。 

融入議
題與其
實質內
涵 

性別平等教育 

E11 培養性別間合宜表達情感的能力。 

家庭教育 

E4覺察個人情緒並適切表達，與家人及同儕適切互動。 

教材 

來源 
南一版綜合活動第三冊〔四上〕第二單元 

教學設

備/資

源 

˙電子書及播放設備、素養評量單。 

˙教師準備：每生一張「我的正向楷模」卡片、一張「肯定自我的獎勵」小卡。 

˙學童準備：蒐集生活中積極面對困難的成功楷模。 

學習目標 

1.讚美別人的正向優點，也肯定自己。 

2.了解正向思考的重要性，學習不同的正向思考策略並加以實踐。 

教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 評量方式 

【活動 2：生命的舵手】 

一、引起動機 

    教師分享想法對生活及人際造成的影響。 

二、發展活動 

(一) 正向的魔力  

1.教師引導學童閱讀「小至與雨晴的故事」。邀請學童模擬演出兩個不

同的故事，學童揣摩不同想法下，說話的語氣及行為會有哪些不一樣？  

2.教師提問引導：  

(1)故事中誰比較有機會甄選上籃球隊？為什麼？（例如：因為不怕

失敗，願意嘗試，所以比較有動力去尋找方法……。）  

(2)你會比較想跟誰做朋友？為什麼？（例如：正向的朋友比較有活

動，可以感染滿滿活動外，可以彼此打氣，相對也比較有機會成功。）  

  3.教師歸納：「正向思考會讓我們在遇到困難時，仍能保持希望去努力。

雖然正向思考不一定就會成功，但是卻可以帶來正向情緒，進而有更
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多的能量朝著目標去努力。」  

  4.教師統整：「生命不如意的事情十之八九，可以透過不同的策略來幫

助自己克服困難。例如：深呼吸、學習才藝、感恩家人、跟正向的人

物學習等，可以突破困境，讓自己的能力表現更上一層樓。」 

正向好策略 

  1.教師帶領學童溫習正向典範的故事，找出自助策略，並帶領學童體驗。 

   (1)保持微笑：一個人假如表現出笑的樣子，會感到比較快樂），並請

學童跟著引導示範「嘴角上揚，停留15 秒」，再分享感受（微笑

動作時，是否有辦法生氣？）。 

   (2)呼吸體驗：學童伸出左手，並且將手指張開，接著伸出右手食指，

沿著左手大拇指的外緣開始往上走，同時開始慢慢吸氣；而當右手

食指沿著大拇指往下走時，則慢慢吐氣。其他四指依此類推。體驗

時不能講話，只要專心的吸氣及吐氣，待全數學童體驗後分享其感

受。（例如：透過專注在呼吸上，可以讓心情感到平靜，情緒獲得

舒緩）  

   (3)肯定自己：教師請學童找到自己的優勢來自我肯定，並提醒學童生

活中值得肯定的事情很多，不論是具體才藝（羽球、下棋、琴藝）

或是態度（準時、乾淨整齊、認真、有愛心、誠實）都值得肯定。 

2.教師提問 

   (1)體驗活動中，你最喜歡哪個？或哪個讓你印象最深刻？為什麼？感

覺如何？  

   (2)想像一下，如果這些策略確實落實在生活中，你會變成什麼樣的

人？  

  3.教師統整：「保持微笑，可以讓別人願意靠近你；常深呼吸，可以讓

自己的情緒保持平靜，更有能量去面對生活中的挑戰；常保持感恩的

心，可以知道自己擁有很多人的幫助，是幸福的人；也要學習肯定自

己的優點，相信自己會越來越好，時常練習不同方法， 遇到困難就

能迎刃而解。」 

(三)正向的實踐 

  1.教師提問：「在你的身邊有哪些人即使面對困難，卻能保持樂觀態度

積極去面對？」、「積極面對生命的挑戰，帶給他們的成長與改變是

什麼？」教師請學童自由發表。 

  2.教師可以發下「我的正向楷模」單，學童根據評量單的內容，設定想

要訪問的人，請教他們在面對困難跟挫折時的應對方式。 

  3. 透過「我的正向楷模」評量單，教師引導學童歸納積極正向的特質。 

  4. 教師發下「自我肯定卡」，引導學童從中找出「已經做得很好的部 

     分」先邀請學童自由分享。 

三、總結活動 

(一)教師帶領學童溫習本單元學習內容，並讓學童自由分享自己的收穫與

心得。 

(二)教師總結 

1.生活難免會遇到問題，記得幫自己打氣加油、保持彈性，找到適合的
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方式來幫助自己。勇敢的面對挑戰，並搭配合宜的行動策略，可以增

加自己的能力，讓生活過得更好。 

2.過程中有壓力或負面的情緒時，可以透過合宜的紓壓活動來幫助自

己。若嘗試不同方法仍無法解決問題，可尋求他人協助。 
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