
課程架構 - ⽣活教育：情緒社會⾏為課程 (主體結構) 

 

課程名稱 

⽣活教育：情緒社會⾏為課程 

⽬標對象 

師範學校學⽣ 

課程時長 

每學期 16 週，每週 2 ⼩時，共計 32 ⼩時/學期 

  



課程總體架構 

 

 

 

 

第⼀學期：內在探索與個⼈成長 

課程主題 

⾃我認知、情緒管理、價值觀與品格發展 

1. 單元 1：認識⾃我與價值觀建立 

o 課程內容：EQ ⾃我認知、價值觀探索 

o 核⼼活動：情緒輪探索、價值觀卡片挑選、模擬情境討論 

2. 單元 2：⾃尊與品格優勢發展 



o 課程內容：⾃我價值提升、品格優勢應⽤ 

o 核⼼活動：⾃我肯定練習、品格應⽤計畫、不匹配經驗解決問題 

3. 單元 3：情緒調節與感恩練習 

o 課程內容：情緒管理、感恩練習、正念冥想 

o 核⼼活動：感恩⽇記、深呼吸與放鬆技巧 

4. 單元 4：⾯對挑戰與韌性發展 

o 課程內容：⼼理韌性、挑戰中成長 

o 核⼼活動：挑戰回顧與⾏動計畫 

第⼆學期：外在連結與社會影響 

課程主題 

⼈際管理、團隊合作、決策能⼒與社會責任 

1. 單元 1：⼈際關係與溝通技巧 

o 課程內容：同理⼼與非暴⼒溝通技巧 

o 核⼼活動：⾓⾊扮演、有效溝通練習 

2. 單元 2：團隊合作與關係建立 

o 課程內容：健康關係建立、合作技巧 

o 核⼼活動：團隊挑戰與合作任務 

3. 單元 3：決策能⼒與價值實踐 

o 課程內容：價值觀導向決策、⾏動策略 

o 核⼼活動：價值觀案例分析與⼩組討論 

4. 單元 4：未來規劃與社會責任 

o 課程內容：成長計畫制定、社會責任實踐 

o 核⼼活動：未來計畫分享與社區⾏動計畫 

 

主要特⾊與實施⽅式 



1. 正向⼼理學理論基礎 

將⼼理學理論具體化，提供實⽤⼯具幫助學⽣應⽤於⽣活。 

2. 不匹配經驗 (Mismatching Experience) 練習 

透過模擬與反思活動，讓學⽣在挑戰中成長。 

3. 教練式教學法 (Coaching Approach) 

採⽤開放式提問與⽀持性反饋，培養學⽣主動思考與⾏動能⼒。 

4. 多元化活動設計 

包括⾓⾊扮演、情境模擬、團體討論與個⼈反思，增強學習效果。 

 

評估⽅法 

1. 學期末評估 

o 問卷調查：⾃我評量與同儕反饋 

o 作品呈現：完成個⼈成長計畫與團隊合作案例 

2. 持續性觀察 

o 學⽣課堂參與度與表現記錄 

o 教師評語與建議 

3. 學習成果展⽰ 

o 簡報或故事分享：學⽣分享課程中學到的價值與應⽤。 

此課程結構可作為基礎模型，根據師範學校的需求進⼀步調整內容與細節，以達到最佳教

育成效。 

 

 
  



生活教育 - 情緒社會行為課程提案 
 
對象： 師範學校學生 
時長： 每學期16週，每週一次，每次2小時 
 
設計理念： 
課程基於正向心理學、情緒智商 (EQ) 理論和不匹配經驗 (Mismatching 
Experience)，以教練 (Coaching) 模式推動，幫助學生逐步改善情緒混亂與行為偏
差，重建健康的價值觀與品格，促進學生個人、家庭與社會的健康與幸福。 
 
課程目標 
 1. 幫助學生建立清晰的是非價值觀，提升正直、忠誠與誠實等品格。 
 2. 培養學生的情緒智商，幫助他們管理憤怒、悲傷與絕望等負面情緒。 
 3. 通過不匹配經驗與反思活動，促進學生在挑戰中學習與成長。 
 4. 幫助學生將課堂所學應用於家庭、學校與社會，成為健康與幸福的推

動者。 
 
課程結構 
 
第一學期：內在探索與個人成長 
 • 重點：自我認知、價值觀建立、情緒調節與品格發展 
 • 範疇：EQ中的自我管理與自我認知，正向心理學中的核心價值觀和品
格優勢探索 
 
第1週 - 第4週：認識自我與價值觀建立 
 
目標： 
幫助學生認識自己的情緒與價值觀，建立健康的是非觀念。 
 1. 課程內容： 
 • EQ中的自我認知：了解情緒的種類、功能與影響。 
 • 價值觀探索：正向心理學中誠實、忠誠與責任感的重要性。 
 2. 活動與實作： 
 • 情緒輪探索：學生分享近期情緒並練習辨識。 
 • 價值觀卡片活動：挑選並討論對自己最重要的三個價值觀。 
 3. 不匹配經驗練習： 
 • 模擬情境：遇到需要誠實但可能有負面結果的挑戰，學生練習做出價

值導向的選擇並討論結果。 
 4. 教練提問： 



 • 「什麼事情對你來說是最重要的？為什麼？」 
 • 「你認為你的價值觀如何影響你的行為？」 
 
第5週 - 第8週：自尊與品格優勢發展 
 
目標： 
提升學生的自尊與自我價值感，發掘並運用個人品格優勢。 
 1. 課程內容： 
 • 自我管理：提升自我價值與正向自我形象。 
 • 品格優勢測驗：探索並運用學生的核心品格（如誠實、耐心、希

望）。 
 2. 活動與實作： 
 • 自我肯定練習：寫下自己最自豪的三件事並分享。 
 • 品格應用計畫：設計一周內如何實踐品格優勢的小目標。 
 3. 不匹配經驗練習： 
 • 模擬情境：面對需要耐心處理的困難任務，練習應用品格優勢解決問

題。 
 
第9週 - 第12週：情緒調節與感恩練習 
 
目標： 
幫助學生學習管理情緒，培養積極心態，提升心理韌性。 
 1. 課程內容： 
 • EQ中的情緒調節：憤怒與悲傷的管理技巧。 
 • 感恩與積極情緒培養：正向心理學中的實踐方法。 
 2. 活動與實作： 
 • 感恩日記：每日記錄三件值得感恩的事。 
 • 情緒管理練習：正念冥想與深呼吸練習。 
 
第13週 - 第16週：面對挑戰與韌性發展 
 
目標： 
培養學生應對失落與挑戰的能力，增強心理韌性。 
 1. 課程內容： 
 • EQ中的自我激勵與心理韌性。 
 • 不匹配經驗：如何從挑戰中學習與成長。 
 2. 活動與實作： 
 • 挑戰回顧：學生分享曾克服的困難並反思學到的經驗。 



 • 行動計畫：針對未來挑戰，制定應對計畫。 
 
第二學期：外在連結與社會影響 
 • 重點：人際關係、團隊合作、決策能力與社會責任 
 • 範疇：EQ中的人際管理與決策，正向心理學中的人際營養素與未來目
標規劃 
 
第1週 - 第4週：人際關係與溝通技巧 
 
目標： 
提升學生的人際互動與溝通技巧，學習非暴力表達與同理心。 
 
第5週 - 第8週：團隊合作與關係建立 
 
目標： 
幫助學生建立健康的人際關係，學習團隊合作的技巧。 
 
第9週 - 第12週：決策能力與價值實踐 
 
目標： 
學習基於價值觀的選擇與行動策略，增強決策能力。 
 
第13週 - 第16週：未來規劃與社會責任 
 
目標： 
幫助學生制定未來學習與成長計畫，並探討如何將學習應用於家庭與社會中。 
 
預期成效 
 1. 學生層面： 
 • 學生能明辨是非，管理情緒，選擇健康、正直的行為模式。 
 2. 家庭層面： 
 • 學生將學習應用於家庭中，改善親子關係與家庭氛圍。 
 3. 社會層面： 
 • 學生以健康價值觀行事，對學校與社區帶來正向影響。 
 
結論 
 



透過一學年制的結構化課程設計，學生能在個人價值觀、情緒管理與人際關係方面

獲得全面提升。同時，教練模式的應用，確保學生能夠在支持性的環境中探索自身

潛力並將學習轉化為行動，最終為社會的健康與幸福做出實際貢獻。 


