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 國家教育研究院  

113年度愛學網系列競賽活動---教師創意教案教案設計 

【跨領域】 

                       作品名稱： 種下一棵解憂的樹--SEL社會情緒學習全攻略   

教案設計者 鄭佑津 

單元名稱 PBL主題課程:種下一棵解憂的樹--SEL社會情緒學習全攻略 

教學設計 

理念 

    聯合國「2019世界幸福報告」指出，全世界的負面情緒，包括擔

憂、悲傷和憤怒都在升高。緊接著新冠的出現，也迫使兒童們缺乏辨

識臉部表情的機會，學生更是少了許多學校環境練習社交的機會。       

    當孩子無法認識情緒、建立正向的人際關係，對孩子未來的學業

和職涯都有很大的影響。因此本次課程結合五下綜合領域課程第三單

元「人際圓舞曲」和第四單元「你我好關係」，建構出「種下一棵解憂

的樹」主題課程，並搭配社會情緒學習 (SEL)的五大內涵，希望讓這些

非認知能力的學習(情緒)不只是點狀，而是有次序，也可被複製的。 

    希望帶著孩子種下一棵棵解憂的樹，幫孩子籌備能力，因應這快

轉、多變又充滿壓力的世界。 

摘錄自親子天下 https://www.parenting.com.tw/article/5093530 

https://www.parenting.com.tw/article/5093530
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教學模式 

 

課程架構 

    本次主題課程中以社會情緒學習 SEL的五大內涵作主軸，設計包括 

心情日記簿、情緒日日報、小五生壓力大調查、減壓泡泡 Happy 

time、復原力圖卡設計和看影片學人際的六個小活動，建議依照順序

執行，從自我覺察順時針到自我管理、社會覺察、人際技巧到負責任

的決定，可以從個人擴展到社會，循序漸進的帶孩子認識了解並接納

各種情緒。  

• 小提醒:此課程設計亦可依照各班狀況，挑選其中一個適合的

小活動融入各班或不同年段進行。 

• 小提醒:此課程運用資訊融入，學生使用 ipad 來完成課堂任

務，亦可因應各班狀況修改成紙本或雙軌進行。 

 

領域/科目 國語領域和綜合領域 

實施年級 五年級 

總節數 14節課 
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設計依據 

學習內容 國語領域 

Ac-Ⅲ-4 各類文句表達的情感與意義。 

Bb-Ⅲ-1 自我情感的表達。 

Bb-Ⅲ-2 人際交流的情感。 

學習表現 2-Ⅲ-6 結合科技與資訊，提升表達的效能。 

5-Ⅲ-7 連結相關的知識和經驗，提出自己的觀點，評述文本的內容 

核心素養 A1身心素質與自我精進 

與其他領域

的連結 

綜合領域 

學習內容 Aa-III-1 自己與他人特質的欣賞及接納。  

Aa-III-2對自己與他人悅納的表現。 

Ba-III-3正向人際關係與衝突解決能力的建立。 

 

學習表現 1a-III-1 欣賞並接納自己與他人 

2a-III-1 覺察多元性別的互動方式與情感表達，並運用同理心增進人

際關係。 

 

核心素養 B1符號運用與溝通表達 

議題 品德教育議題:  

品 E2自尊尊人與自愛愛人。  

品 E3 溝通合作與和諧人際關係。 

教材來源 自編教材 

教學設備 /

資源 

設備:大屏、ipad、觸控筆 

資源: Quizlet、Google表單、學習吧、Canva、Classroom、

PhotoScan、積點趣教室、愛學網 

 

學習目標 1、學生能透過心情日記簿和每日紀錄覺察並辨識自己的情緒。 

2、學生能夠透過壓力大調查表單結果，小組討論出特別的發現。 

3、學生能夠透過製作減壓泡泡傳單，在感到挫折、壓力或緊張

時，讓自己恢復平衡。 

4、學生能製作出復原力圖卡，透過圖卡覺察他人的感受，並上台

報告圖卡設計理念與同學分享。 

5、學生能透過愛學網影片詮釋整合出重要訊息，並在學習吧上劃

記出自己的想法和發現。 

6、學生可以有條理的透過文字、小組討論和上台發表，表達自己

的感受與觀點。 
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教學活動設計 

教學活動方式及實施方式 時間 學習評量 

主題一 自我覺察(3節課) 

 

活動一心情日記簿 

課前準備: 

1、申請新北市家庭教育

中心「當我們童在一起」

EQ情緒教育教材，內附

有心情日記簿，本次課程

採用日記簿格式進行，也

可依照老師課程需求自行

設計有關「情緒」的日記

版本。 

2、指派心情日記簿作為

回家作業(當作未進行情

緒相關教學前的學生狀況

前測) 

一、導入活動 

        情緒臉譜猜一猜:給學生看某一位學生勾選的情緒臉譜，猜

猜這位同學可能發生了哪些事。學生自由發表。 

 

二、開展活動 

1、呈現兩位同學勾選的情緒臉譜(勾選很多情緒 vs 勾選單一情

緒)，請學生說說為什麼會有這樣的情形，原因可能是什麼? 學生

自由發表。 

2、組內共學:四人小組分享自己的心情日記簿，由討論中找出事

件背景和情緒臉譜間的關係，推派代表簡單報告小組發現。 

三、統整活動 

    教師導學:老師歸納整理，告知學生，心情日記簿是利用紀

錄，讓大家練習每日覺察自己的情緒，每個人對情緒的感受不

同，沒有對錯，我們應該尊重彼此的差異。 

 

活動二情緒日日報 

一、導入活動 

1、情緒說一說:在大屏上展示坊間的情緒卡圖片，詢問學生，這

些事什麼?學生自由回答。 

2、教師導學:老師引導學生思考，透過這些情緒卡，是否可以讓

他們學會情緒?或會遇到什麼樣的困難? 學生自由回答。 

三節課， 

共120分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

回家作業 

 

 

 

口頭發表 

 

 

 

口頭發表 

 

 

小組討論 

態度評量 

 

 

 

 

 

 

 

口頭發表 

 

口頭發表 

 

 

 

 

 

 

 

https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/mainList.aspx?uid=4732&pid=3392
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/mainList.aspx?uid=4732&pid=3392
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/mainList.aspx?uid=4732&pid=3392
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/mainList.aspx?uid=4732&pid=3392
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/mainList.aspx?uid=4732&pid=3392
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/mainList.aspx?uid=4732&pid=3392
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/mainList.aspx?uid=4732&pid=3392
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/mainList.aspx?uid=4732&pid=3392
https://ntpc.familyedu.moe.gov.tw/mainList.aspx?uid=4732&pid=3392
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二、開展活動 

教師導學:三步驟了解情緒語詞:老師示範透

過 抽象具體化➔ 與自己連結➔彼此分享 

來認識情緒語詞。 

1、老師先寫出一個情緒語詞和解釋。 

2、請學生到大屏試著畫出這個情緒的樣

貌。 

3、請同學分享對於這個情緒的經驗。 

4、反覆練習兩到三種情緒語詞，讓學生熟

練。 

三、統整活動 

1、聯絡簿情緒日日報活動:老師透過每日聯絡簿，請學生每天練

習一個情緒語詞。 

2、教師導學:透過課堂將同一個情緒

語詞學生遇到的問題情況透過大屏展

示出來，透過自我覺察看到情緒的多

元性、人人皆有情緒等概念。 

 

 

3、學生自學:Quizlet情緒日日報進

行情緒語詞配對，透過遊戲化配對過

程，降低對情緒語詞的距離感和增加

學習的趣味性。 

 

 

 

實作評量 

 

口頭發表 

 

每日聯絡簿

作業任務 

 

 

 

 

 

 

 

 

數位遊戲化

評量-自製

Quizlet配對

遊戲 

  
 

 

主題二 自我管理 

活動一小五生壓力大調查  (4節課) 

課前準備: 

1、老師提前製作小五生壓力調查表單，並轉化

為 Qrcode。(右側掃描可進入表單) 

2、請同學年其他班老師協助施測。(增加樣本

數量) 

3、將統計結果分享給施測班級，供其他班級參考。 

一、導入活動 

        進行班級小五生壓力大調查施測。老師將測驗結果整理成

PDF 檔案，上傳到學習吧。 

二、開展活動 

1、組間共學:透過學習吧「書籍」功能，讓學生進行統計結果的

小組討論。(劃記功能) 

四節課， 

共160分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作評量 

 

 

小組討論 

態度評量 
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2、透過生活經驗、圖表分析和比較歸納後，將討論發現，劃記

在學習吧中。 

3、小組討論壓力不能避免，你會怎麼紓解你的壓力呢? 

 

 

 
 

三、統整活動 

1、教師導學:老師透過大屏，全班一起檢視各組的討論資料，統

整出全班共同的發現和結果。 

2、整理全班減壓好點子，蒐集各種小組討論出來的減壓方法，

為下個活動「減壓泡泡 Happy time」鋪路! 

 

活動二減壓泡泡 Happy time 

一、導入活動 

    教師導學:減壓方法其實並沒有所謂最好的只要尋找最適合自

己的方法就可以了，告知學生們今天要製作減壓泡泡傳單，這張

傳單請學生們回家貼在家中明顯位置，叮嚀自己、提醒自己，也

好好照顧自己的情緒。 

二、開展活動 

1、老師透過大屏示範 Canva 操作方

法。 

2、學生自學:學生開始製作，老師

行間巡視立即解決遇到的問題。 

3、傳單完成後，將作業上傳

Classroom 「課堂作業」 

 

三、統整活動 

1、老師檢視學生繳交的減壓泡泡傳單，並將檔案上傳到

Classroom 「課堂公告訊息區」，讓每位學生都可以欣賞到其他

 

 

態度評量 

實作評量 

(學習吧劃記

作業內容) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

態度評量 

 

 

 

 

 

 

態度評量 

 

 

 

 

實作評量 

(Canva傳單製

作) 

 

 

 

 

 

態度評量 
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同學的作品。 

2、自評語同儕互評時間:每位學生欣賞完作品後，至 Classroom 

「訊息串」留言給予同學回饋。 

3、老師總結: 希望透過減壓泡泡傳單的製作，未來若感到壓力

時，能更有能力讓自己恢復平衡，且使用不會對他人造成負面影

響的方法。 

 
 

同儕互評 

自我評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

態度評量 

 

主題三 社會覺察-復原力圖卡設計(3節課) 

一、導入活動 

1、教師導學:請學生說說，什麼是「復原力」 

2、老師統整學生回答，引導說明，很多人想到復原力，想到的

是「自己該怎麼做」，但是，人是群居的動物，擁有高復原力也

需要其他人──我們需要有人可以讓我們倚賴和支持，人與人的

連結是建立復原力的重要基礎。 

3、告知學生本次課程任務是，設計出復原力圖卡，因為圖卡能

表達比文字更深刻(想像力)的含義，為了陪伴夥伴走出困境，並

展現同理心， 希望孩子能用貼近自己的語言或圖像彼此陪伴。 

 

二、開展活動 

1、將下圖畫面投影在大屏上，告知學生繪製復原力圖卡流程。 

 
2、學生自學:將網路上蒐集到的相關圖片放在班級 Classroom

裡，學生各自去欣賞這些作品。 

3、組內共學:各組分享自己看完照片的想法，也分享哪一張照片

最能撫慰人心。 

4、 學生開始繪製個人復原力圖卡，老師行間巡視協助個別學生

需求。此步驟請學生將設計想法和圖片都繪製在紙本上。 

5、將完成的作品利用 PhotoScan 拍攝下來，可移除炫光和自動

裁減修飾。 

三節課， 

共120分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

態度評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

態度評量 

口語評量 

小組討論 

 

實作評量 
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6、老師在 Classroom指派作業，利用 Google文件共作--為每個

學生建立副本。 

7、學生紙本圖片掃描成電子檔後，將數位圖片進行簡單編輯(亮

度和對比等)，並完成數位版復原力圖卡設計說明。 

8、學生繳交復原力圖卡作業。 

 

 

三、統整活動 

1、學生依序上台報告自己的復

原力圖卡作品，使用 ipad(螢

幕鏡像輸出)與大屏連接，把自

己的創作理念分享給同學們。 

 

 

2、透過新北親師生平台中積點

趣教室進行學生互評。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口語評量

(上台報告) 

 

 

 

同儕互評 

(新北親師生

平台積點趣教

室學生互評功

能) 

 

主題四 人際技巧和負責任的決定-看影片學人際(4節課) 

課前準備: 

1、老師先建立好課程思維，了解「學習者主導」的影片教學模

式，引導學生進入「主動」思考與意義建構的學習歷程。 

2、以愛學網愛學影展的影片「蠶」、「遊戲攻略」和「悄悄畫」

為主教材，老師須先看完影片教材後，產出學習單內容，採

PIRLS 閱讀理解四層次概念來設計。(參考附錄一、二、三資料) 

 

一、導入活動 

        介紹如何進入愛學網，並說明愛學影展影片內容大致有哪

些，告知學生這次要看的影片的選擇原因(與人際技巧和負責任

有關的影片內容)。 

二、開展活動 

        學生可依據自己的進度，觀看影片內容，三部影片自學流程

如下: 

1、學生自學:找到指定影片自己依照速度觀賞。 

2、組內共學:兩兩一組，針對看到的內容進行討論，並將想法劃

記在老師設計的學習吧教材裡。 

四節課， 

共160分

鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

態度評量 

 

 

 

實作評量 

(學習吧劃記) 

 

 

 

口語表達力訓練 架式十足! 
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3、組間互學:速度較快的組別，可以去跟其他組別互相交流。 

4、教師在學生自學過程中，進行行間巡視，提醒學生有條理的 

表達自己的感 受與觀點。 

 

 

三、統整活動 

    教師導學:這幾份紀錄單中統整了之前自我覺察、自我管理

和社會覺察的學習內容，透過影片自學後，大家統整了頭腦內的

想法。原來，我們都一樣。透過和同學討論中，相信大家更願意

敞開心房表達自己。希望你們都能擁有自己的一片解憂森林。 

 

 

態度評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

態度評量 

 

教學歷程記錄 

 

⚫活動:情緒日日報 

⚫說明:透過每日聯絡

簿紀錄，讓學生理解

每個情緒語詞的意思

和實際發生在自己身

上的情況。 

 

⚫活動:情緒日日報 

⚫說明:老師每日批改

完聯絡簿，可以針對

學生在不同情況下產

生相同情緒的事件內

容，和全班分享，讓

學生知道情緒的多面

向。 

 

 

 

影片自學中 兩人小組討論中
中 

組間交流中 
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⚫活動:情緒日日報 

⚫說明:透過遊戲化配

對過程，降低對情緒

語詞的距離感和增加

學習的趣味性。 

 

 

⚫活動:小五生壓力大

調查 

⚫說明:針對調查內

容，學生進行小組討

論並在學習吧上註

記，大家討論出來的

紓壓小方法剛好可以

作為下個活動的鋪

陳。 

 

⚫活動:減壓泡泡

Happy time 

⚫說明:利用 Canva製

作獨一無二的減壓泡

泡傳單給自己，投入

傳單製作中的專注瞬

間。 

 

⚫說明:減壓泡泡 Happy time 學生作品 
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⚫活動:復原力圖卡設

計 

⚫說明:透過第一步驟

觀摩他人作品，到二

和三步驟，寫想法和

繪關懷，學生將想法

繪製出來，用紙本呈

現，作品完成後再將

其數位化。 

 

⚫活動:復原力圖卡設

計 

⚫說明: 復原力圖卡上

台報告，ipad(螢幕鏡

像輸出)與大屏連接，

把自己的創作理念分

享給同學們。 

上台前小組成員們互

相討論和練習。 
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⚫說明:復原力圖卡設

計學生作品 

完成步驟 

1.先將紙本圖片掃描成   

電子檔。 

2.將數位圖片進行簡單      

編輯(亮度和對比等)。 

3.完成數位版復原力圖     

卡設計說明 

4.繳交圖卡照片至

Classroom。 

 

 

⚫說明:復原力圖卡設

計學生作品 

班上一位學習力較落

的學生，亦可完成一

份簡單的復原力圖卡

設計。關鍵在於同儕

的互相協助(搭鷹

架)。 

 

 
 

⚫活動:復原力圖卡設

計 

⚫說明:學生互評時

間，透過積點趣教室

互評功能，系統可直

接統計出投票結果和

票數，相當方便快

速。 
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⚫活動:看影片學人際 

⚫說明:以愛學網影片為素材，學生進行自學，將原本搭配的紙本學習紀錄單數位化，

搭配學習吧進行學習單劃記，劃記完後學生繳交老師可立即透過大屏分享，讓討論更

即時。(採學習者主導的影片教學模式，老師引導學生進入「主動」思考與意義建構的

學習歷程。) 

 

 

⚫活動:看影片學人際 

⚫說明:學習吧劃記畫

面。完成數位學習單

的註記方式很多，打

字或觸控筆手寫皆可! 

 

 

⚫活動:看影片學人際 

⚫說明:SEL也可以很

系統化。此部分強調

由影片角色經驗中，

自省自己!給予學生充

分的時間寫出自己的

看法。 
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教學資源整合 

    這次主題課程中，依照不同活動使用相對適切且對學習成效有幫助的平台和 app

進行教學，下方圖示中粉紅色的部分為數位融入的部分。 

 

成效評估 

1、學習目標:能夠覺察並辨識自己的情緒 

    依照聯絡簿每日紀錄，從2/14-4/12，90%學生皆能完成指定任務，覺察出自己生

活中的情緒。10%的學生容易發生情緒和事件無法配合的狀況。 

2、學習目標:在感到挫折、壓力或緊張時，能讓自己恢復平衡，且不會對他人造成負

面影響。 

    透過減壓泡泡傳單，提醒自己恢復情緒的平衡。除兩位資源班孩子外，其他學生

都可以完成任務。 

3、學習目標:能覺察他人的感受，展現同理心。 

 
    資源班孩子，無法完成 classroom文件共作，改由老師問，並將他的答案打出來

給同學看。保持教學和繳交作業的彈性，可以讓更多孩子放心投入在主題課程中。 
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4、學習目標:遇到衝突時，能夠傾聽各方感受，並且表達自己的感受與觀點，努力讓

事情變好。學習目標:能綜合各種利益關係，做出行動與決策，並在下決定後願意接受

和承擔後果。 

    下圖為量化數據，依照數據可以看出完成度超過95%。 

    下圖為質化資料，95%以上學生能綜合各種狀況，做出決策，並理解後果! 

 
    質化資料中除了繳交作業，也可從劃記中看到孩子的「用心」! 
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省思與結語 

     

    主題課程「種下一棵解憂的樹-SEL社會學習全攻略」是教學者第一次在課程設計中

將情緒有系統的放在教材中，結合 SEL社會情緒學習概念，期待讓學習主軸更明確有邏

輯。從主題課程中，試著讓學生透過各種體驗和實作來了解抽象的「情緒」概念，從中

老師和學生都感受到不少的成長和改變，以下幾點為教學後的省思: 

 

1、學習要穩定，心要先定:      擔任高年級導師多年，明顯的察覺

到，學生在學習態度上的消極，似乎很多事

都不感興趣，常突如其來的生氣和情緒低

落，嚴重影響到學習和班級氛圍。老師疲於

奔命在處理孩子的內心世界，孩子也在風暴

中努力想知道自己怎麼了。因為感受深刻，

所以開始從新(心)出發，透過這套 PBL課程

設計，希望在學習學科知識之前，先關心學

生的心，讓情緒風暴變成每日天氣預報，接

受情緒的多變和日常。確實班級科任老師也

反映，相較於其他班級，我們班相對平靜和

穩定，可見「心定」是很重要得學習前任務阿! 

 

2、把情緒具體化&生活化:  課程中試著把抽象情緒具體化，這部分花費很

多力氣，讓孩子繪製情緒圖、了解情緒的解釋，並

透過每日聯絡簿把情緒和生活經驗結合，讓表達情

緒，自然而然成為學習和日常的一部分。意外小收

穫，家長端透過每日聯絡簿的文字，也可以和孩子

同步了解情緒是什麼，也更了解青春期孩子的心。 

 

3、同儕夥伴在情緒學習中很重要: 

    小組內大量討論分享，是老師刻意的學習安

排，讓孩子感受到，原來，我們都一樣。組內共學

中，因為安心所以可以好好暢談自己，學生更願意

敞開心房表達自己，把難說出口的情緒透過同儕慢

慢梳理並接受。 
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4、化無形為有形:  

    「小五生壓力大調查」中，透過量表填寫，統計

後，把大家壓力化為有形，學生們看到量表結果，都心

有戚戚焉，知道自己承受的壓力或心煩意亂的情緒，是

每個人都正在經歷的。科技的協助，讓量表可以很快速

地呈現給孩子看，對教學有很大的助益! 

 

5、學習和模仿他人減壓方法:   壓力不會消失，但可以運用方法減少，減壓也需要學

習。Canva製作完的減壓泡泡傳單，方便易上手，透過

數位工具彼此分享作品，其實是再再的提醒自己，有這

麼多方式可以減壓，不妨試試，將情緒學習的概念逐一

建立在孩子心中。 

 

 

 
 

參考資料 

1、親子天下-SEL是什麼？社會情緒學習技巧、優點有哪些？SEL在家這樣學 

https://www.parenting.com.tw/article/5093530 

2、愛學影展2023不一樣又怎樣「悄悄畫」 

https://i-fun-filmfestival.tw/2023/movies_8.html 

3、CASEL官網:https://casel.org/fundamentals-of-sel/ 

4、Hami書城-找出深埋體內的復原力 https://reurl.cc/93OgEY 
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附錄一愛學網愛學影展影片「悄悄畫」數位學習單(上傳學習吧使用) 
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20 

 

附錄二愛學網愛學影展影片「遊戲攻略」數位學習單(上傳學習吧使用) 
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附錄三愛學網愛學影展影片「蠶」數位學習單(上傳學習吧使用) 
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