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摘要 

 

本研究旨在透過行動研究法發展出一套適用於國中生的情緒教育課程，以提昇班級

學生理性思考與情緒表達能力。 

課程設計分為二階段。第一階段為主題教學，內容為認識情緒的由來、非理性思考、

正向情緒體驗以及情緒表達法；第二階段為案例教學，包含兩則案例，其內容和國中生

常面臨的煩惱與壓力有關。此外，在這兩階段的教學過程中，學生皆利用課堂時間書寫

情緒周記，協助學生覺察自己的負面情緒及非理性思考，並練習以理性思考及情緒表達

法來涵養自身情緒。  

本研究案例教學的重心，在於引導學生討論案例主角的非理性思考及如何面對負面

情緒。透過不斷行動、修正再行動的循環，研究者有下列發現：1.「營造課堂尊重、鼓

勵發言的氛圍、計分制度」皆能提升學生發言次數。2.「引導學生試著對同學提出的答

案進行建議、並說明原因、請學生對答案排優先順序」，這些技巧都可以增加討論的深

度。3.藉由案例討論，學生在實際生活中，遇到類似的問題情境時，較能沉著應對，解

決問題。 
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