
情緒處方 

 

【教學目標】 

一、引導學生覺察生活中的負面情緒對個人身心的影響。 

二、培養學生面對負面情緒及壓力事件時紓解身心的基本技巧與方法。 

三、發展學生照顧自己也關心別人的價值信念，促進群我關係。 

 
 
 
 
 
 



第一節  心情大不同 

活動 

主題 
時間 教學內容 

教學 

媒體 
備  註 

人  生 

大不同 

3 ’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 ’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 ’ 

 

 

 

 

 

 

1. 教師提問： 

生活中有什麼事件會影響我們的心情，讓人覺得 

煩惱憂愁？ 

2. 學生自由發表。 

3. 教師說明： 

生活中總有會影響我們心情的事，以上所提出的 

事件都是我們每一個人在一生中可能會遇到的， 

但是有一個關鍵（秘密武器）卻會讓我們的人生 

發展大有不同，答案就在接下來的活動中。 

4. 活動準備： 

（1） 教師在黑板上依組數畫出幾條平行之橫線，並

請各組選擇一條路線，派代表在橫線左端寫上

一位卡通人物的名字，此即為這位卡通人物的

人生路。 

（2） 人的一生總有起伏與曲折，隨機請 4位同學在

人生路範圍內，任意各畫 2條與橫線垂直之小

段直線，各小段直線不可重疊。 

（3） 教師在橫線與直線的各個交會處放置圓形磁

鐵，做為人生路上的挫折事件點。 

圖示 1 

步驟一：教師依組數畫橫線在黑板上 

步驟二：各組代表寫上卡通人名並隨機畫上垂直線 

步驟三：教師於各橫、直線交會處放置磁鐵 

【黑色部分：教師完成；紅色部分：學生完成】 

 

5. 活動說明： 

（1） 現在各組將代表各個卡通人物來走他們的人

生路，遇到岔路需轉彎並朝著人生終點方向進

行。（圖示 2） 

（2） 路程中遇到幾個挫折事件點，就獲抽幾個挫折

事件籤。 

（3） 朗誦挫折事件籤上面的內容及點數。 

（4） 抽出人生加分球或減分球。 

（5） 若抽出加分球，請小組說出遭遇此挫折事件

時，什麼樣的想法或行動可以讓人跨越挫折，

使人生加分。 

（6） 若抽出減分球，請小組說出遭遇此挫折事件

時，什麼樣的想法或行動會使人鬱卒不振，使

人生減分。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圓形磁鐵 

（數個） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教師可補充

其他年齡層

的 煩 惱 事

件，不把焦點

只放再青少

年時期。 

 

 

 

教師可隨機

抽出四組，請

各組派代表

任意畫 2條垂

直線，並提醒

學生平均分

配。 

Ps.垂直線的

數 量 需 控

制，避免活動

時間過長。通

常最適之垂

直線的數量

為小組數量

減 1再乘以 2。 

例如分 6組，

垂直線數量

則為（6-1）乘

2=10條。 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

24 ’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 ’ 

 

6. 活動進行： 

（1） 教師帶領學生先畫出各組各個卡通人物的人

生路線。 

 

圖示 2：以柯南為例 

柯南遭遇 6個挫折事件點，獲抽 6支挫折事件籤。 

 

（2） 請各組依序抽挫折事件籤，遇到幾個挫折事件

點就抽幾支，並聽候指示才能開啟。 

（3） 從第一個卡通人物開始：請該組唸出第一支籤

的內容及點數、再隨機抽出加或減分球、說明

什麼樣的想法（行動）會造成人生加或減分。

接著換下一個卡通人物，按照上述步驟進行，

所有卡通人物輪過第一支籤後，再進行第二支

籤。依此流程完成活動。 

7. 活動分享： 

（1） 從剛才的人生路活動中，如果這些卡通人物都

是真人，你覺得他們可能會有什麼樣的心情和

感受？ 

（2） 走過這些卡通人物的人生路，過程中大家的有

哪些發現？ 

（3） 如果們無法完全掌握外在環境和意外事件，那

麼能使我們人生加分或減分的關鍵是什麼？ 

（4） 教師歸納：影響我們情緒的常常不是事件本

身，而是我們對事件的想法以及想法之後所帶

來的行動，在我們手中握有快樂或憂愁的決定

權。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

抽籤筒 1個 

 

挫折事件籤 

20張 

（附件 1-1） 

 

加減分乒乓

球 2個 

 

 

 

 

教師舉例： 

如抽到事件

籤內容為「失

戀：點數 3」， 

加分球：也許

彼此真的不

適合，好聚好

散，做人才有

格調。 

減分球：一定

是 我 不 夠

好，我再也不

可能幸福了。 

 

 

 

 

 

 

 

過程中教師

依各組所抽

的籤進行計

分，各組說明

加減分理由

亦給予加分。 

 

 

 

 



第二節  快樂處方 
活動 

主題 
時間 教學內容 

教學 

媒體 
備  註 

快  樂 

處方籤 

5 ’ 

 

 

 

 

 

 

 

7 ’ 

 

 

 

 

 

3 ’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 ’ 

 

 

 

 

 

10 ’ 

 

 

5 ’ 

1. 課程連接： 

教師帶領學生回顧上節課卡通人物們遭遇到的挫

折事件，引導學生想想自己在國中生活裡，有什麼事

件會讓自己感覺到煩惱鬱卒？ 

2. 學生自由發表。 

3. 教師帶領學生將所發表的煩惱事件大致分類。 

（例如：家庭、朋友、學業、社會環境、個性、 

生活方式……） 

4. 述寫生活經驗 

（1） 教師依上述分類請各組選擇一類，再發下「心

事不再無人知」紙條，請各組進行討論，寫下

自己或親朋好友正遭遇或遭遇過的此類煩惱

鬱卒事件，不需署名。 

（2） 請學生將寫好的紙條投入紙箱中。 

5. 教師說明： 

（1） 在上節課所進行的人生路活動中，我們發現會

使人生加分或減分的關鍵是我們的想法以及

想法之後所帶來的行動。 

（2） 接下來的活動中，每一位同學都有一個全新的

身分，擔任陽光醫院的醫生，為每一個煩惱鬱

卒的症狀開個充滿陽光思想的處方籤，幫助憂

愁的病人掃除心中的陰霾。 

（3） 陽光醫院的公約：不放棄任何一個病人、情況

嚴重可以會診（小組討論）或請求院長支援（老

師）、處方內容要如同陽光一般溫暖人心。 

6. 練習積極正向的思想： 

（1） 小組討論各組派代表抽取「心事不再無人知」

紙條，小組成員有幾位就抽幾張。 

（2） 每位同學根據所拿到的紙條上之症狀（煩惱鬱

卒事件），開出能使心情轉變得較為愉快的想

法和行動的「快樂處方籤」。 

7. 小組報告： 

各小組輪流報告處理的症狀及處方內容，教師引 

導學生分享是否有更好的處方，並肯定優質處方。 

8. 教師歸納： 

影響我們每天生活情緒感受的是我們的思想，學 

習掌握自己的心，即使人生路上難免有令人鬱卒 

的事，我們也更能怡然跨越。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

空白紙條 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

快樂處方籤 

學習單 

（附件 2-1） 

教師摘要版

書，或請發表

後的學生上台

版書。 

 

 

 

 

 

亦可寫曾經耳

聞的國中生煩

惱鬱卒事件。

提醒學生組內

每個人的內容

避免重複。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教師巡視各小

組，給予個別

指導，協助有

需要的學生。 

 


