
一年級正向教育課教案 

浸信會沙田圍呂明才小學 

一六至一七年度上學期 

第五課：情緒炸彈 

正向範疇 正向情緒 

對象 一年級 

基本觀念 正向情緒隨處可見，我們每天都有機會經歷多次正向情緒，但未必能覺察到它

們的存在。這些正向情緒的感覺，可以很短暫和很脆弱，但累積到一定水平會

為我們的生活帶來正面改變。體驗正向情緒的第一步是學習讓自己有空間覺察

它們的存在。快樂是一種形容正向情緒的感覺，當中包含了各種正向情緒如: 開

心、興奮、滿足等。 

情緒是一種對外在事物或刺激的個人反應，進而引發各種外在行為，外在行為

是在情緒產生時的表達過程，如悲傷時會痛哭流涕，激動時會手舞足蹈，而這

些相應的表達可分為三類：面部表情、身體姿態和語調，這些皆成為人們判斷

和推測別人情緒的外部指標。 

 

面部表情：是由面部肌肉(眉、眼、鼻、嘴)的不同組合構成，是人類的基本溝

通方式，也是情緒表達的基本方式。面部表情有泛文化性，同一種面部表情會

被不同文化背景的人們共同承認和使用；5歲的孩子在辨認表情的精確度上已

等同於成人。識別面部表情的研究還發現，最容易辨認的表情是快樂和痛苦。 

 

身體姿態：由人的身體姿態、動作變化來表達情緒。如高興時手舞足蹈、失敗

時垂頭喪氣、緊張時坐立不安等。姿態和動作的表達不具有跨文化性，是通過

學習獲得的。在不同的文化中，同一手勢所代表的含義可能截然不同，如豎起

大拇指在許多文化中是表示誇獎的意思，但在希臘卻有侮辱他人的意思。 

 

語調：語調表情是通過聲調、節奏變化來表達情緒的，也是一種副語言現象，

如言語中語音的高低、強弱、抑揚頓挫等。例如人們驚恐時尖叫；悲哀時聲調

低沉，節奏緩慢；氣憤時聲高，節奏變快；愛慕時語調柔軟且有節奏。 

由於人類心理的複雜性，有時人們的外部行為會出現與主觀體驗不一致的現

象。比如在一大群人面前演講時，明明心裏非常緊張，還要做出神態自若的樣

子。 

單元目標 1. 體驗負面情緒/觀察負面情緒出現時的身體表徵/行為。 

本節具體 

行為 

1. 1. 能辨認出負面的情緒。 

2. 2. 能說出負面情緒的身體表徵/行為。 

教學準備 上一個課堂活動影片/相片、氣球X2、相機/ipad 

教學流程 1. 回顧上一個課堂及分享 10分鐘 

2. 正面情緒片段回顧 15分鐘 

3. 炸彈 15分鐘 

4. 總結及解釋延伸活動 5分鐘 

延伸活動 情緒記錄表(二) 

 

 



教學流程 

時間：45分鐘 

目標：透過活動，讓學生體驗負面情緒/觀察負面情緒出現時的身體表徵/行為。 

時

間 

活動名稱 目的 活動內容 物資 

10

分

鐘 

回顧上一

個課堂及

分享 

回顧上一個

課堂內容，加

深對上一個

課堂的了

解，並為本課

節作引子 

 邀請學生拿出<情緒記錄表(一)>，教師

就以下問題邀請幾位學生分享其記錄

表的事件: 

 記錄是甚麼事件?在哪裡/是甚麼時候發

生? 

 事件發生時有甚麼人在旁?家人?朋友?

老師? 

 事件發生時你有甚麼情緒?(*注意:如有

學生提出在同一事件出現超過一個情

緒，教師可追加問題，邀請他/她揀選一

個較明顯/強烈的情緒。) 

 如果揀選 1-10分，10分是最強烈的情

緒(如：最開心/最傷心)，1分是最少/

輕微的情緒，你有多少分? 

 你為該面譜填上了甚麼顏色?為甚麼? 

 邀請學生講出哪一個情緒是正面情緒

(快樂)，教師詢問學生總共有多少個快

樂面譜是填了顏色，是不是越多快樂面

譜，這個星期過得越開心? 

 分享過後，教師回收所有<情緒記錄表>。 

總結：  

 情緒充斥在我們日常生活中，多留意帶

來快樂的事件，可以讓生活更愉快(面對

困難時也越有力量去面對)。 

上一個課堂

的延伸活動

工作紙:情緒

記錄表(一) 

15

分

鐘 

正面情緒

片段回顧 

重溫上一個

課堂的拍氣

球活動 

 教師把事先預備的影片/相片，先與學

生回顧上一個課堂正向教育課的歷

程，並詢問同學: 

 上一個課堂/片段中玩了甚麼活動?(拍

氣球) 

 哪位學生是遊戲組?玩遊戲時有甚麼情

緒出現了?(興奮、刺激、緊張、害怕、

失望…) 

 觀察的學生回憶一下，玩遊戲的學生有

甚麼讓你印象深刻的事?(動作、呼叫

聲、表情)。 

 播放上一個課堂的影片/相片，讓學生

 上一個課

堂活動影

片/相片 

 



欣賞，並讚賞答對了的學生。 

總結： 

 集體遊戲會帶來很多正面情緒，而且更

會令參與者及身邊的人感到快樂，還會

加強學生/朋友間的連繫、感情；但緊

張/刺激/害怕等等讓內心不舒服的負

面情緒，也有其作用，在下一環節的活

動會與學生一同體驗。 

15

分

鐘 

炸彈 以遊戲歷程

體驗及觀察

不同情緒的

行為表徵 

 老師先準備相機，向着學生拍攝。 

 拿出 1-2個氣球，並派給不同的學生，邀

請他們輕輕搓氣球，並觀察學生的反應，

如表情、動作、聲調等等，約 10多秒後

邀請學生將氣球傳給其他人，並重複上述

活動。 

 約 5至 6位學生都體驗過搓氣球後，把所

有氣球回收；並詢問有哪一位學生能協助

把氣球弄破，可超過一位，如沒有學生舉

手，教師可選擇一些較大膽的學生，或留

給自己弄破氣球；如有，可邀請該學生站

出黑板前，然後，數三聲後嘗試把氣球弄

破。(不一定要弄破，只需要觀察到不同學

生的情緒變化及應對行為即可。) 

 教師播放活動過程中的影片(如有)，並總

結剛才活動過程中，學生出現了的不同情

緒，並邀請學生講出不同情緒的特徵。如

驚慌、緊張等等，大多是「負面」的情緒，

身體特徵包括： 

 表情：眉心蹦緊、牙關緊咬、合起雙眼 

 聲調：會呼叫 

 行為：蓋起耳朵/雙眼、緊握拳頭 

 身體反應：身體硬直/蹦緊、「起雞皮」、

想走開/遠離氣球 

總結： 

 正向情緒是讓自己感覺舒服，舒暢的情

緒，會帶來歡笑及正面的回憶；負面情緒

是讓自己感覺不舒服，但也有其作用，如

保護自己:準備迎接「爆氣球」的情況。 

 

 

 

 氣球X2 

 相機/   

ipad 



5分

鐘 

總結及解

釋延伸活

動 

總結是次課

節 

總結： 

 今天我們一起體驗了負面情緒，如驚慌、

緊張等等，請大家記着這些感覺帶來的身

體反應，讓你在生活中經歷這些情緒時能

夠發現他們的出現。 

 瞭解情緒命名很重要，因為能幫助自己更

了解不同的感受，從而學習管理及控制自

身的情緒；另一方面，能增進對別人的了

解，並更懂得反應別人的情緒，如當別人

傷心時，能夠觀察到並安慰別人。 

 不同的情緒皆有其作用，並無好壞之分，

但處理情緒的形式是否恰當則有好壞之

分，只要好好地處理，所有情緒都有他們

的用處，要學會接納情緒，才能適當地表

達自己的情緒。 

延伸活動: 

情緒記錄表

(二) 

 派發另一

張「情緒

記錄

表」，並

邀請學生

在這一星

期繼續記

錄自己的

情緒。 

 

 

 


