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【活動摘要】 

班級活動:彩繪活動、沉浸式閩南語-來去讀冊(複習)、西北雨直直落 

主題課程:1、2、3 到動物園 

大肌肉活動:跳跳馬接力賽                                                閩南語歌謠-西北雨 

【主題活動分享】 

上週透過繪本 1、2、3 到動物園開始進入主題，藉由幼兒最愛的動物來吸引注意，故事內容講述

著一台冒著黑煙的火車，再來出現 1隻大象，2隻河馬，3隻長頸鹿……猜猜看，再來還有什麼動物？

找找看，牠們都到動物園了嗎？隨著故事進展，書中出現各種不同數量、表情的動物，每個畫面都充

滿驚喜，這一本書同時也是星星班的推薦好書呢，故事結束後請幼兒分享觀察到繪本中所運用到動物

的顏色、車廂的顏色、動物的動作……，老師與幼兒討論要怎麼創作屬於星星班的車廂呢?幼兒回答可

以塗顏色，老師補充若要塗顏色可以使用壓克力顏料、可水洗顏料、水彩……，然後在拿刷子刷一刷

這樣白色的紙就會變得很漂亮，近期學習區開放時會邀請班上幾位幼兒一同來完成我們的車廂。 

這兩週的大肌肉活動為跳跳馬運動，在跳跳馬運動前老師先介紹運動的器材及運動方式，活動中

觀察到大部分的幼兒對於跳跳馬的使用較不熟悉，經過一天又一天的練習幼兒對跳跳馬也越來越熟

悉，現在還能分兩組進行跳跳馬比賽，對於比賽的過程幼兒都津津樂道，而此運動的好處，可以提高

心率、呼吸率、身體的協調和靈活性，有助於增强心肺功能增强體魄的耐力和持久力，是種非常健康

的運動方式唷! 

週一晨間活動的開場律動-孩子的天空，歌曲很動感孩子們都很喜歡跟老師一起跳起來，接著複習

教過的閩南語兒歌-來去讀冊以及分享本週新閩南語兒歌-西北雨直直落，與幼兒一起介紹歌謠代表甚

麼特別的意義呢?閩南語歌謠結束後分別邀請一兩位幼兒假日元宵在家做什麼?有吃什麼食物嗎?告訴

幼兒元宵已過那就代表過年結束了要收年節佈置。 
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培養情緒智慧：親子共學 SMART 情緒管理 
第二個介入點是「情境調整」 

以小孩寫作業為例，既然決定寫了，要怎麼樣讓作業不要那麼討厭呢？有些小孩選擇的方法是「大人陪」，

而有些小孩的做法就是不斷分心，轉移負向情緒，但這些都不是大人期待的方法。這時就需要大人協助

教導情境調整，例如協助將作業分段，讓每一段的量不致於讓孩子厭惡感那麼重。比較困難的作業，教

孩子解題的技巧，降低挫敗感。每完成一段，給予肯定，增加成就感，以上都是調整寫作業情境的方法。

大人也常會用到情境調整，例如想到一個人要帶小孩出門真的很累，找閨蜜一起會輕鬆些；夫妻兩人對

教養意見不合時，知道繼續大聲說話只會越演越烈，選擇好好溝通，才能解決衝突。因此在情境調整階

段，可以使用的策略包括解決問題、社會支持、尋求協助或衝突解決(溝通協商)，讓情境對我們的情緒

影響降低。 

第三個介入點是「注意力投放」 

我們自己可以決定要關注在哪個訊息上，例如當遊戲輸了，如果將注意力投放在「輸」，那就會產生負

向情緒，但如果將大部分的注意力放在遊戲過程好玩，或者是分析怎麼輸的，就不會產生太多的負向情

緒。因此，在處理情緒時，常會聽到一個方法是”想開心的事”，基本上用的就是注意力投放的概念。

轉換注意力真的不是一件容易的事，因為人很習慣「反芻」情緒，例如小朋友不小心被同學撞到，結果

生氣很久，一直覺得別人是故意，然後越想越氣，這就是不斷在反芻負向情緒，通常比較憂鬱的大人，

也容易陷入反芻情緒中。要調整注意力投放，最重要的就是必須要有自覺，客觀的覺察自己現在的感覺、

意圖、想法或感受，並習慣心智解讀，解讀他人的情緒、想法、意圖，並觀察環境，例如易怒的小孩，

容易被他人碰撞就生氣，因為他認定別人是故意的(敵意偏誤)，這樣的狀況下，就算他有自覺也沒用，

但是當他觀察到對方很抱歉、很不好意思的表情時，而且當下是很多人在玩的情境，大腦就會解讀出對

方可能不是故意的，改變注意力投放，降低敵意偏誤。有些小孩，大人在跟他說話時，會看別的地方，

其實有時也是一種注意力投放的現象，因為當下他感到這個氛圍有壓力，尤其是必須看著對方時，因此

會為了調降壓力，會轉移視線，這很像不少女生看恐怖片，遇到可能出現恐怖畫面時，會遮住眼睛。有

些時候事件可能無法透過上述調節情緒，例如錯過了捷運，而產生的焦慮或懊悔的情緒，這時想要改變

感受，就需要感變想法。既然沒搭上捷運是事實，處於負向情緒對未來沒幫助，甚至可能出更多錯，這

些須先能客觀的自覺，再來就要想，想要對未來是有幫助的，可以怎麼做，或許可以趕快重新規劃等一

下的行程，或者是可以怎麼補救，或者意外發現下一班車有很多座位，說不定上一班車人很多得一直站

著，這班車還比較舒服呢！這就是轉念。而寫作業，有些時候也需要轉念，因為有些老師真的對字的要

求比較高，挫敗感令孩子越來越討厭寫作業，如果想跟孩子說老師是為你好，這是沒用的，倒不如家長

和孩子自己約定一個字美獎，漸進式的訂好規則，讓孩子把注意力放在家中的字美獎，會有幫助的。有

些時候，一開始的情緒反應來得又急又突然，可能就會出現失控反應，例如肢體或言語攻擊，或有些孩

子選擇忍耐、不說，這些都是非建設性的表達情緒方式，必須教導孩子理解，這時需要先學冷靜或放鬆

的技巧，常聽到的可能是喝個水、深呼吸、做喜歡的事等，但其實他們會更需要一個出口，尤其是會攻

擊的孩子，可以準備一些廢紙，讓孩子把生氣的事情畫或寫在上面，然後用力揉到最小，再丟到最遠，

或踩到最扁；而容易壓抑的孩子則要經常練習表達想法、感受讓別人知道。這些孩子也都需要建立運動

的習慣、每天要有拉筋運動放鬆自己。所以第四個介入點就是「反應調節」，當一開始情緒大到無法負

荷時，就需要透過肢體運動、放鬆運動、或找人分享情緒，來降低反應，冷靜下來後，才有辦法再回頭

思考好方法。最後，當事件結束，要習慣回過頭來檢視這一次的情緒事件，自己處理得如何，而爸媽也

應該主動引導孩子練習反思，做得好的地方，給予肯定，明確讓孩子知道，你事可以做到的，這樣下次

孩子遇到困境時，才有機會透過自我對話的方式，激勵自己。而做不好的地方，可以好好提醒孩子，例

如這次還是忍不住破口大罵，結果本來是對方錯的，因為亂罵人，自己也錯了，下次很生氣的時候，要

記得告訴自己，生氣容易做錯事，提醒自己冷靜，也能幫助自己減少衍生出更多的情緒。在教導孩子情

緒管理的過程中，爸媽的角色應該是引導者，而不是跟著責罵孩子的人，孩子需要的是隊友，感覺被支

持，才會想要努力，如果感到孤立，就容易陷入反芻的負向情緒，這樣情緒管理就難有進步。 

來源: https://www.leaderkid.com.tw/2024/02/16/smart/2/ 


