
臺南市 114年度友善校園學生事務與輔導工作 

品德教育具體作法範例徵選—教案設計 

壹、單元（或主題）名稱：我好嫉妒，怎麼辦？ 

貳、教學年級：三年級 

叁、教學節數：四節課 

肆、設計理念： 

這次的主題是根據帶班時遇到的一個故事。 

班上有個女生叫小恩（化名），她成績很好，也常被老師表揚。最近她在

音樂比賽中得了獎，還代表班級上台領獎。大家一開始都替她開心，但幾天

後，我發現她下課常常一個人坐著，原本和她很要好的幾個女生開始不太跟她

說話。後來我觀察到，小恩的好朋友小穎（化名），開始和另外兩位同學組成

一個小團體，下課時三人形影不離，聊天時還會刻意避開小恩。有時候她們甚

至會說：「她現在最厲害啊！」那一刻我明白了，這不是單純的小團體，而是

嫉妒帶來的失落感。我安排班級討論活動，讓大家了解每個人都有自己的優

點，朋友不是用來比較的。我也特別安排小組合作，讓原本的朋友重新有機會

一起完成任務。慢慢地，小穎不再那麼排斥小恩，小團體的氣氛也放鬆了，孩

子們又重新找回了笑容。 

這次經驗提醒我，三年級的孩子看起來還小，卻已經開始感受到「被比

較」和「失去焦點」的壓力。嫉妒不是壞事，但需要我們教他們如何面對，如

何把心打開。 

因此，本教案以國小三年級學生的情緒發展為基礎，聚焦於「忌妒心」這

一常見且具挑戰性的情緒經驗。三年級學生正處於人際關係逐漸擴展、對比

較與公平敏感度提升的階段，當看到同儕在課業、才藝或師長關注上表現較

好時，容易產生忌妒心理。若無適當的引導與表達方式，這樣的情緒可能影

響人際互動，甚至導致負面行為產生，嚴重者可能將負面情緒轉化為排擠、

孤立、散播謠言等關係霸凌行為。教案設計著重於協助學生認識忌妒心的成

因與感受，透過故事引導、情緒辨識與表達練習，幫助學生學會面對和轉化

忌妒情緒，以培養正向的人際態度與自我價值感。透過引導學生同理他人、

欣賞差異，進而建立健康的人際觀與情緒管理能力，為往後的社交互動與心

理發展打下良好基礎。 

 

 

 



伍、教材架構： 

 
 

 

• 活動四

• 學習設定目標，檢
視自己的進步狀態
以達成目標

• 把負面的情緒轉變
成正向的力量

• 活動三

• 學習正確欣賞他
人

• 學習讚美他人

• 活動二

• 學習肯定自己

• 學習感謝與珍惜，
不與他人比較

• 活動一

• 認識自己的感受
與原因

• 學習正確抒發自
己的情緒

第一節課：

理解嫉妒的感
覺與正向的抒

發方式

第二節課：

如何面對嫉妒
的『我』？

第四節課：

能源轉換我最
棒！

第三節課：

如何面對令人
嫉妒的『他/

她』？

• 透過故事繪本『我好嫉妒』引導學生理解嫉妒的情緒，並認識及接
納這樣的負面情緒，進一步提供正確的情緒正向抒發管道。

活動一：繪本角落

• 透過五角星星卡片認識自己的特質及優點、優勢，感謝並珍惜自己
所擁有的，學習肯定自己，而非一昧的與他人比較。

活動二：每個人都是閃亮的星星

• 在讚美傳聲筒的活動中，學生圍成一個圈，輪流向右邊的同學說一
句讚美的話，最後學習把自己對他人的欣賞寫成小卡送給同學。

活動三：讚美傳聲筒

• 透過小樹成長日記的活動，帶領學生設定大目標、子目標，並能檢
視自己的進步過程以達成目標。經負面情緒轉化爲正向學習與進步
的力量。

活動四：我的小樹成長日記



 

陸、教學活動設計： 

單元（主

題）名稱 
我好嫉妒，怎麼辦？ 

能力指標 

語文領域  

2-Ⅱ-4 樂於參加討論，提

供個人的觀點和意見。 

5-3-7 連結相關的知識和

經驗，提出自己的觀點， 

評述文本的內容。  

5-3-8 能共同討論閱讀的

內容，並分享心得。  

6-3-3 掌握寫作步驟，寫

出表達清楚、段落分明、符 

合主題的作品。 

綜合領域 

綜-E-B1 覺察自己的人際

溝通方式，學習合宜的互

動與溝通 技巧，培養同理 

心，並應用於日常 生活。 

1d-II-1 覺察情緒的變

化， 培養正向思考的態

度。 

綜-E-C2 理解他人感受，

樂 於與人互動，學習 尊

重他人，增進人際關係，與

團隊成員合作達成團體 

目標。 

 

 

教學目標 

1. 可以理解嫉妒是一個複

雜的情緒。 

2. 能了解自己在什麼情況

容易有嫉妒的感受。 

3. 可以明白嫉妒是正常的

情緒與感受，並且學習

不責備自己並正確表達

自己的感受。 

4. 可以認識自己的特質與

優點與優勢。 

5. 可以珍惜並感謝自己所

擁有的特質與優點。 

6. 能夠學習正確欣賞與讚

美他人，並能學習他人

的優點。 

7. 可以將嫉妒的情緒轉化

爲正向的方式，為自己

設下目標並實行，把比

較的心態轉化為互相學

習與良性競爭。 

情境佈置 

投影設備 

麥克風 

教學準備 

1. 翻拍繪本我好嫉妒製作

教學 ppt 

2. 學習單一～四 

3. 小卡片、彩色筆 

 

教學目標 教學活動流程 
時間

分配 
教學資源 評量方式 



1. 可以理

解嫉妒

是一個

複雜的

情緒。 

2. 能了解

自己在

什麼情

況容易

有嫉妒

的感

受。 

3. 可以明

白嫉妒

是正常

的情緒

與感

受，並

且學習

不責備

自己並

正確表

達自己

的感

受。 

4. 可以認

識自己

的特質

與優點

與優

勢。 

5. 可以珍

惜並感

第一節課：嫉妒的感覺 

一、以白雪公主和皇后的故事作為背

景提問，引起學生興趣。引導學

生像這樣的故事不只出現在童話

故事裡，在我們的生活中也許可

以發現。 

二、老師進入活動一的主題故事----

我好嫉妒。 

三、老師根據故事提問： 

1. 故事中的小江因為小雨發生什

麼事，心情開始產生轉變？ 

2. 你覺得小江說我的腦子裡亂糟

糟的，心理涼涼的。這樣是什

麼情緒？ 

3. 媽媽知道小江的感中後如何安

慰小江呢？鼓勵小江怎麼做？ 

四、老師引導學生同理並理解嫉妒的

情緒，並且透過完成學習單一起

討論如何正向處理自己的情緒。 

 

第二節課：我該怎麼面對嫉妒的

『我』？ 

一、老師複習上一次討論到的處理

『嫉妒』情緒的正向方式，老師

總結嫉妒是常見的情緒，不需要

自責，但是需要轉化成為正向的

力量，才不會害人害己。 

二、老師進入活動二----我的閃亮星

星，引導學生學習看見自己有的

特質或是優點。 

⚫ 老師給每個人發下一個五角

星星，學生要試著在星星的

五角上寫下自己的五個特

質。五個特質可以設計其中

幾個特質由學生訪問自己的
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繪本 ppt 

學習單一 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教學 ppt 

學習單二 

小卡片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生專心

聽老師講

繪本並回

答問題 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生可以

完成學習

單 

 

 

 

 

 

學生可以

融入討論 

 

 

 

 

 

學生可以

透過自我

探索或是

訪同學家

人完成學

習單 

 

 

 

 



謝自己

所擁有

的特質

與優

點。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. 能夠學

習正確

欣賞與

讚美他

人，並

能學習

他人的

優點。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家人或朋友，並把自己的優

點許下來。 

⚫ 最後學生製作感恩並肯定自

己的卡片，送給自己，為

『正在努力進步的自己』加

油。 

三、學生上台發表並分享自己的優點

與特質。 

四、老師總結大家都有自己的特質與

優點，說明嫉妒是因為羨慕他人

擁有的東西，但自己卻沒有的時

候產生的情緒。但是每個人擁有

的東西不一定一樣，不需要跟別

人比較，要學習肯定自己也欣賞

別人。 

第三節課：我該怎麼面對令人嫉妒的

『他/她』？ 

一、老師複習上一節課大家如何發掘

自己的特質與優點，說明嫉妒是

因為羨慕他人擁有的東西，但自

己卻沒有的時候產生的情緒。但

是每個人擁有的東西不一定一

樣，不需要跟別人比較，要學習

肯定自己也欣賞別人。 

二、老師進行活動三讚美傳聲筒的活

動，請大家拿出上一次的五角星

星，並且為一個圈圈坐下，接著

大家依序對右邊的同學，根據五

角星星內容或是根據曾經發生過

的事實給予真誠的讚美。結束可

以換邊進行，或是換位置最進行

幾次。 
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教學 ppt 

學習單二

學習單三 

小卡片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生可以

完成學習

單並讀出

閃亮星星

宣言 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生可以

融入討論 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生可以

說出堆同

學的欣賞 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. 可以將

嫉妒的

情緒轉

化爲正

向的方

式，為

自己設

下目標

並實

行，把

比較的

心態轉

化為互

相學習

與良性

競爭。 

 

三、最後把字自己的讚美寫下成小

卡，送給不同的三個人。活動結

束後可以請學生發表一下讚美人

與被讚美的感受。 

四、老師引導總結，把嫉妒的情緒轉

化爲正確的欣賞，每個人都喜歡

受到讚美，不吝惜給他人讚美，

共創友好關係可以讓彼此一同進

步也更快樂。 

 

第四節課：能源轉換我最棒 

一、老師說明，嫉妒雖然是人人都有

的情緒，但是卻會導致負面的結

果，發現自己在嫉妒別人時，要

學會自己欣賞他人，此外，也可

以轉化情緒，看見自己想要進步

的渴望，進而學習他人的優點。 

二、老師進入活動四----我的成長小

樹。 

⚫ 老師帶領學生釐清自己的情

緒，並設下希望達成的目標 

⚫ 老師帶領學生將大目標寫在

樹幹上，子目標寫在樹枝上 

⚫ 學生只要完成子目標，就可

以在樹枝上畫上樹葉或是果

實 

⚫ 學生可以實行一段時間後，

再檢視自己的成長小樹生長

的如何，幫助自己越來越考

進自己的目標 

三、老師引導學生將嫉妒的情緒轉化

爲成長的動力，將學生注意力從

與他人比較轉化為專注在自己的
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教學 ppt 

學習單四 

 

學生可以

製作讚美

小卡並送

給同學 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生可以

專心聆聽

並融入討

論 

 

 

 

 

學生可以

為自己設

定大目標

與子目標 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學生可以

實際紀錄

自己進步

的軌跡並

分享與調

整 

 



進步與成長。學生可以發表在過

程中的心境的轉變，以及學習設

定目標與實踐計劃的感想。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10’ 

 

柒、學習評量： 

老師可以透過課堂討論、學習單、學生互動過程等方式，並根據以下幾個向度

評量學生學習： 

理解和表達情感 
能準確理解並清晰表達嫉妒的情緒，並具體描述引起

這種情緒的原因。 

對待自己與他人的態

度 

能展現高度的自我肯定，欣賞自己的優點，也能真誠

讚美他人，不進行比較。 

情緒轉化與目標設定 
能主動將嫉妒轉化為積極的學習動力，設定具體可行

的目標，並努力實現。 

人際互動與同理心 
能展現高度的同理心，理解他人的感受，並以友善的

態度與同學相處，建立良好的人際關係。 

 

捌、試教評估： 

1. 情緒識別與理解：在第一節課，幫助學生識別嫉妒情緒的來源及其影

響，透過繪本故事引導小組討論的方式，讓學生分享自己的經歷，增強

情感的共鳴。並強調覺察與理解而非責備與譴責自己的情緒。 

2. 正向肯定：在第二三節課，教導學生如何進行自我肯定並近一步能正確

欣賞他人，首先認識自己的特質與優勢，配合學習單我是閃亮星星並使

用「我擅長...」、「我值得...」的語句，幫助他們建立自信心。有些



學生需要透過好朋友與訪問家人才能知道自己的優點。第三節課，鼓勵

學生欣賞他人的優點，培養感恩的心態。有些學生對於他人的欣賞較流

於形式或是表面，老師需要引導學生看到他人表面下真正值得珍賞的特

質。 

3. 情緒轉化：第四節課提供具體的方法來將嫉妒情緒轉化為成長的動力，

例如設定個人目標，並制定計劃來達成這些目標。可以透過工作表或日

記的方式，讓學生記錄他們的進步。有些學生可能不知道自己想要達到

的目標，或是不清楚如何訂定子目標，這部分需要老師針對學生個別差

異引導學生。 

4. 分享和反思：在每一堂課程結束時，皆透過讓學生分享他們的學習成果

和轉變的過程，並進行集體反思。這不僅增強了彼此的支持感，也讓學

生意識到每個人都有成長的過程。 

  

學生完成學習單一 學生完成學習單三 



 
 

學生完成學習單二 學生完成學習單四 

  

學生的成長小樹一 學生的成長小樹二 



  

上台發表自己的優點 好同學互相欣賞彼此 

  

學生完成閃亮星星宣言 協助學生發表閃亮星星宣言 

捌、 省思與建議 

1. 適時調整教材難易度：本次教案與教學針對三年級學生設計，老師則可以根

據不同年齡層會遇到的實際情境與問題，調整教材或是學習單深度。 



2. 需要老師個別引導：學習單的使用著重在幫助學生思考與覺察，進一步能夠

實踐，學習單沒有一定的標準答案，需要老師跟對學生的個別差異給予輔導

已達到教學最大效益。 

3. 後續檢視與支持：在第四堂課中有繪製成長小樹的活動，此活動需要老師雜

後續的課堂中，定期檢視學生的進展，鼓勵他們分享新的體驗和挑戰，並持

續提供支持和指導。 

玖、 附件：（（相關之學習活動單、作業單、評量表……可採附件方式自由呈

現） 

於教案後附上相關之學習活動單一～四 

拾、參考資料： 

繪本：我好嫉妒（作者： 樂凡   ，出版社：小螢火蟲  ，出版日期：2023/08/12） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://search.books.com.tw/search/query/key/%E6%A8%82%E5%87%A1/adv_author/1/
https://www.books.com.tw/web/sys_puballb/books/?pubid=siaoyinghuo


兒 童 品 格 （一） 

～我好嫉妒，怎麼辦～ 

姓名：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

一、人為什麼會感到嫉妒？每個人都會嫉妒嗎？ 

嫉妒是對別人的_________________感到__________________ 

二、當你感到嫉妒時，心情是怎樣的？請畫出你的表情。 

 

 

 

 

 

三、故事中的主角小江最後學會了什麼？請在£打 v 

£學習把不好的心情告訴父母 £學習欣賞朋友的優點。    £找人一起討厭小雨 

£學習講小雨的壞話     £學習大方讚美朋友（包含寫信）£願意學習朋友優點 

四、 請把正確的反應配對

 

 



兒（童（品（格（（二） 

～我是閃亮星星～ 

姓名：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

一、 請寫五角星星的每個角寫下五個最代表你的優點或是優勢，最後寫下鼓

勵自己的話，並大聲宣讀。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、 我是閃亮星星宣言： 

我是 ＿＿＿＿＿＿、＿＿＿＿＿＿、＿＿＿＿＿＿、＿＿＿＿＿＿、＿＿＿＿

＿＿ 

我不需要和別人比較，因為我是獨一無二的，別人也是獨一無二的，我能珍惜

自己擁有的也能欣賞別人擁有的，我們都是永遠獨特的閃亮星星。 

我是 

 

＿＿＿＿＿＿＿

＿＿＿＿ 

你可以參考這些： 

○1 創造力○2 好奇心○3 喜愛學習

○4 洞察力○5 勇敢○6 堅持與毅力

○7 公平正義○8 誠實○9 開朗活力

○10 愛人○11 善良○12 善於交朋友 

○13 懂團隊合作 

○14 有領導能力○15 謙 

虛○16 謹慎○17 有適應力 

○18 有同理心○19 情緒穩定○20 感恩

○21 樂觀○22 幽默○23 溫柔○24 有禮貌

○25 主動助人 ○26 寬恕 等等 



兒 童 品 格 （三） 

～讚美傳聲筒～ 

姓名：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

親愛的同學，每個人都有自己的優點和特色。今天我們要學習如何用心去發現

別人的好，並且真誠地表達欣賞和讚美。完成這份學習單，讓我們一起成為懂

得欣賞他人的好孩子！ 

一、 想一想，當你看到同學畫畫很棒時，你會說什麼？（請在打ｖ 

我畫得比你好看多了  

哇！你畫得真漂亮，教我怎麼畫好嗎？  

還好啦，沒什麼特別的 。 

 我不想看 ，好醜！ 

二、 當別人讚美你時，你應該怎麼回應？ 

不理會對方  

說「謝謝你的讚美」  

說「我才沒有這麼好」  

驕傲地說「我本來就很棒，你都不知道嗎？ 

三、 讚美傳聲筒挑戰 

請向你左邊和右邊的各寫下一句讚美的話（請具體並真誠），並做成小卡送

給對方。 

 

 

例： 

我看到你畫畫很漂亮，你真厲害，我也像畫得很漂亮，你可以和我一

起畫畫嗎？ 



兒 童 品 格 （四） 

～能量轉換器～ 

姓名：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

一、 看到其他人的成功，感到羨慕是正常的，但是若是感到不滿就是嫉妒

了！我們的想法分成正面的和負面的，你能分辨以下想法嗎？正面的畫

笑臉，負面畫哭臉。 

讓我們一起把不好的情緒， 轉換成讓小樹成長的力量。請按步驟完成小樹。 

1. 把想要達成的目標寫在最粗的樹幹上 2. 想一想，哪些行為可以幫助我們達成目標，

寫在樹枝上 3. 持續記錄每一天是否有做到寫在樹枝上的事，如果有可以在樹枝上畫葉子

或果實 4. 紀錄一週後，一起來看看我們的小樹吧～ 

例：他有最新 iphone，因為他被爸爸媽

媽寵壞了    

例：我的東西雖然不是最新的，但我

願意分享  

「他就是比我聰明，我永遠追不上」 
「他考一百分，我要向他請教學習方

法」 

「我可以透過練習也可以變得更好」 「老師就是偏心，比較喜歡她」 

「我什麼才藝都不會，我就是沒有天

份」 

「我跑步比他慢，但是我願意天天運

動，身體健康最重要」 


