
〈白牆與木炭〉教師用教案    ※預估時間：50 min (   :   ─   :   ) 主持人：。。。。 
 
一、本月主題：情緒──學習如何調整及正當處理自己的情緒。 

 

二、活動目的：透過活動引導學生說出過去觸發情緒的經驗，啟發學生做出反思，並由故事及問題討論，

思考如何適當處理自己的情緒，成為一個性格成熟穩重的人。活動時間預計 50 分鐘。 
 
三、攜帶物品： PPT（由蒲公英製作）、活動教具（請見以下「引導遊戲」的、「內容」和「教學小建議」

中之說明）、小獎勵（可自備）。 
 

時段 項目 時間 內容 教學小建議 

 ：  
│ 

 ：  

引導 

遊戲 
15min 

帶小遊戲「情緒來了！」： 
 
1. 統一三種手勢 
有類似經驗的用手比圈，沒有的請比叉，若有想自願分享
經驗者，直接舉右手。 
 
2.詳細流程： 
依 PPT 上的文字說明規則：等一下會看幾篇漫畫，看完後
會問同學，有和漫畫情境有類似經驗的請用手比○，沒有
類似經驗的請比 X，如果要自願分享經驗的直接舉手！ 
 
 再將 PPT 放到有下圖的一頁： 

 
 
 
 
 
 
 

依 PPT 上的文字說明規則：如果沒舉手的人，就要站起來
學雞「咕咕咕」叫一次才能坐下唷！所以都要記得舉手喔！ 
 
(2)活動開始： 
 
 先將 PPT 放到情境漫畫頁： 

 
 
 
 
 
 
 

老師可用說故事的口吻交代完整個漫畫中的劇情。 
 
※第一篇時，老師可以介紹一下漫畫中的兩個角色「蒲
兒」、「英兒」：男生叫做「蒲兒」，女生叫做「英兒」，他們
是一對雙胞胎姊弟，大家應該在之前的學習單上就看過他
們囉！ 
 
 
 
 
 

1 活動建議：可

仿電視談話性

節目的方式帶

學生做經驗分

享及反思。 

2.活動中，若時

間許可，老師可

藉此機會和同

學聊聊，增進師

生關係。 

3.老師也可以

一些獎勵方式

鼓勵學生自願

分享，例如給自

願分享者加分

或送小獎品等。 

4.漫畫討論順

序和多寡皆能

隨老師意思更

換或增減。 

 

※錄影、拍照 
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 再將 PPT 換到下一頁，題目頁： 

 
 
 
 
 
 
 

請老師對學生講一次 PPT 上的文字，再請學生舉手，然後
點有舉右手的學生分享，若沒有人自願，老師就隨機點台
下幾個比 O 的人個別分享。比 X 是不是還有其他情緒想
法，每位學生分享完經驗後，都要再問：「那你當時如何解
決自己的情緒？」請他分享一下。 
※接下來幾個漫畫和問題，基本上就比照上述辦理，總共
有 5 個漫畫及 5 個問題。 
 
3.遊戲結語： 
謝謝剛剛幾位同學的分享，從剛剛幾位同學的分享看出，
有情緒其實是正常的反應，所以不必刻意壓抑，但要懂得
如何去處理，才能擁有好的人際，對自己的身心也比較健
康唷！那接下來我們來閱讀今天的小故事吧！ 

 ：  
│ 

 ：  

文章 
閱讀 

5min 請學生一起閱讀小故事〈白牆與木炭〉。  

 ：  
│ 

 ：  
想一想 5min 

問題與討論，全班分四組，把問題逐一討論，每討論完一
題就按組分享。 
1.萊特為了什麼事而這麼生氣？ 
2.萊特在憤怒之下，做出了什麼事？結果如何？ 
3.最後，萊特看到鏡子中的自己是什麼樣子？ 

盡量讓各組都

能分享！ 

 ：  
│ 

 ：  

分享 
與討論 

10min 

按原分組，把問題逐一討論，每討論完一題就按組分享。 
1.為什麼爸爸要拿鏡子給萊特看？你覺得爸爸的用意是什
麼？ 
2.你覺得萊特看到鏡子中的自己時，可能會有什麼想法？
會有什麼樣的改變？ 
3. 你聽過有什麼適當排解怒氣的方法，也可以分享你成功
排解怒氣的經驗。 
4.看完這個故事，你有什麼感想？你會如何運用在生活之
中？ 

盡量讓各組都

能分享！ 
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 ：  
│ 

 ：  

生活 

實踐家 
15min 

1. 請學生翻到下一頁（「生活實踐家」單元）。 
2.活動方式講解： 
(1)將 PPT 放到 P.19 頁，標題為「想法 V.S.感受」的活動。 
活動解說：現在我們來輕鬆做個小練習，請試著分辨以下，
哪些是想法？哪些是感受？是想法的請比Χ，是感受的請
比○，我們先逐題作答，最後再一起公布答案，同學要記
得自己每題是答○還是Χ喔！ 
(2) 將 PPT 放到 P.20 頁，標題為「想法 V.S.感受」活動的
公布答案頁！ 
引言：大家答得如何呢？有沒有分辨出哪些是想法，哪些
是感受呢？現在我們來做個總結～（將 PPT 換至下頁。） 
(3) 將 PPT 放到 P.21 頁，為「想法 V.S.感受」活動的總結
頁！ 
引言（大致按教案上的文字說明）：其實「想法是省察，感
受是情緒」，換句話說，想法是對人事物客觀的見解；而感
受是個人主觀的感覺，例如當你說：「今天功課很多，我好
擔心會寫不完。」其中「好擔心」就是感受，即情緒；而
「會寫不完」就是想法，即省察。而結論就是：若你平時
能懂得辨別兩者，便能清楚自己當下的狀態並冷靜做適當
處理，就可以免於成為第二個萊特！ 
(4) 將 PPT 放到 P.22 頁。 
引言：今天我們的主題是「情緒管理」，所以我們要來更深
入地了解自己的感受，也就是來更認識自己的情緒，讓我
們現在就來和情緒做朋友吧！ 
(5) 將 PPT 放到 P.23 頁，標題為「情緒好朋友」的活動頁。 
引導：現在我們要來畫出自己的情緒好朋友囉！（將 PPT
換到 P.24 頁，即下一頁），我們把自己的情緒好朋友畫在
學習單的左頁，畫完等一下要和同學們分享唷！（將 PPT
換到 P.25 頁，即下一頁），我們來看看人會有哪些情緒呢？
基本上分為「正面情緒」、「負面情緒」、「中立情緒」，所以
大家可以畫的情緒好朋友不止四種喔！盡量畫多一點，畫
最多的人有小獎勵！ 
※右上角的愛心點進去可找到蒲公英情緒卡 Word 檔，讓
學生看更多情緒名詞，可幫助學生想出更多情緒來畫！老
師可自行斟酌使用！ 
(6)將 PPT 放到 P.26 頁，請學生想想「在哪些情況下會出
現你所畫出的『情緒好朋友』！」再放到 PPT 的 P.27，即
下一頁，請學生想想「當這些情況和壞心情發生時，你要
如何利用今日所學，冷靜分辨想法與感受，並會用哪些合
宜的方式轉換心情呢？」 
(7)最後放到 PPT 的 P.28 頁，「分享重點」頁，先暫時停在
此頁，讓學生動腦想想並創作。 
 
3.給學生一段時間畫畫和思考後，讓每人上台分享！ 
 
4.當日課堂最後讓學生用一句話互相鼓勵： 
(1)老師把 PPT 放到有「管理好情緒，好心情跟著你」這句
話的頁面，並帶學生一起念一次。 
 
(2)請學生對自己前後左右的人各說一次這句話。說完後就
下課！                                                                                                                                                                                                                                                                   

1.盡量讓各組

都能分享！ 

2.學生畫畫的

媒材可隨老師

意思更換。 

 

※請老師將課

程活動照片、影

片寄給蒲公

英，謝謝您！ 

 


