
C6-1 彈性學習課程計畫(九貫版) 

 

臺南市公(私)立  永康  區  永康  國民中學  108 學年度第 一 學期  三 年級彈性學習  社會技巧  課程計畫 

教材來源 EQ 學園-好人氣養成班 (耕心文教) 教學節數 每週（1）節  本學期共（21）節 

課程目標 

1.了解並認識自己與他人的情緒 

2.瞭解並尊重每個人情緒感受的差異 

3.了解並體驗動作表情如何影響情緒 

4.學會有效處理情緒的好方法 

相關領域 特殊需求領域-社會技巧 

能力指標 

(總綱核心素養) 

1-3-1-1 能分辨自己的矛盾情緒（如：又生氣又羞愧）  

1-3-1-2 能表達自己的矛盾情緒  

1-3-1-3 能分析不同處理方式引發的行為後果（如：生氣打人會被處罰）  

1-3-1-4 能根據情境或情緒強烈程度，選擇可被接受的方式表達自己的各種情緒 

1-3-2-1 能在面對壓力時自我控制負面的情緒 

1-3-2-3 能聽從他人的建議嘗試解決被拒絕的困境  

1-3-2-4 能從可行策略中自行選擇適當的方式 

1-3-3-1 能從自己成功的經驗做自我肯定  

1-3-3-2 能根據自己的優勢及弱勢能力設定努力或學習目標  

1-3-3-3 遭遇不如意事件時能主動轉移注意力  

1-3-3-4 能以內在語言自我鼓勵 

2-3-1-5 能表達對他人情緒的理解（如：表現出同理心） 

2-3-2-6 能與他人共同從事活動分享彼此的感受或想法 

2-3-2-7 能在同儕友誼關係出現狀況時有修補的策略 

2-3-3-1 能在面對衝突情境時（如：責罵、批評、嘲弄、欺負等），自我控制負面的情緒  

2-3-3-3 能在面對他人的抱怨時，安撫對方情緒以緩和衝突狀況。 



C6-1 彈性學習課程計畫(九貫版) 

 

2-3-4-4 能與他人共同參與團體或活動 

3-3-1-5 能在在課堂或小組討論尊重他人不同的意見  

融入議題之能力指標

(議題實質內涵) 

【性別平等】 

2-3-3 認識不同性別者處理情緒的方法，採取合宜的表達方式 

3-3-2 參與團體活動與事務，不受性別的限制。 

教學期程 
能力指標-代號 

(學習內容、學習表現) 
單元名稱 節數 表現任務(評量方式) 

備註 
融入議題能力指標 

第一週 

8/25~8/31 

1-3-1-1 能分辨自己的矛盾

情緒（如：又生氣又羞愧）  

1-3-1-2 能表達自己的矛盾

情緒  

1-3-1-3 能分析不同處理方

式引發的行為後果（如：生氣

打人會被處罰）  

1-3-1-4 能根據情境或情緒

強烈程度，選擇可被接受的方

式表達自己的各種情緒 

1-3-2-1 能在面對壓力時自

我控制負面的情緒 

1-3-2-3 能聽從他人的建議

嘗試解決被拒絕的困境  

1-3-2-4 能從可行策略中自

行選擇適當的方式 

1-3-3-1 能從自己成功的經

一、情緒追追追 

1. 龜兔比一比 

2. 情緒搶答 

3. 情緒秘密檔案 

4. EQ 武功秘笈：數數呼吸法 

5. 課程回顧 

5 

1. 紙筆測驗 

2. 口語評量 

3. 實作評量 

4. 觀察 

5. 學習單檔案評量 

 

第二週 

9/1~9/7 

第三週 

9/8~9/14 

第四週 

9/15~9/21 

第五週 

9/22~9/28 

第六週 

9/29~10/5 二、情緒觀測站 

1. 喜怒哀樂大會串 

2. 我的心情我知道 

3. EQ 武功秘笈：忍者定心術 

4. 課程回顧 

5 

1. 紙筆測驗 

2. 口語評量 

3. 實作評量 

4. 觀察 

5. 學習單檔案評量 

 

第七週 

10/6~10/12 

第八週 

10/13~10/19 

第九週 

10/20~10/26 

第十週 
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10/27~11/2 驗做自我肯定  

1-3-3-2 能根據自己的優勢

及弱勢能力設定努力或學習

目標  

1-3-3-3 遭遇不如意事件時

能主動轉移注意力  

1-3-3-4 能以內在語言自我

鼓勵 

2-3-1-5 能表達對他人情緒

的理解（如：表現出同理心─

以對方的角度說出他的心情

與感受，以口語表達為主） 

2-3-2-6 能與他人共同從事

活動分享彼此的感受或想法

（如：一起看完電影後，分享

觀賞後的心得） 

2-3-2-7 能在同儕友誼關係

出現狀況時有修補的策略 

2-3-3-1 能在面對衝突情境

時（如：責罵、批評、嘲弄、

欺負等），自我控制 負面的情

緒  

2-3-3-3 能在面對他人的抱

怨時，安撫對方情緒以緩和衝

突狀況。 

第十一週 

11/3~11/9 三、情緒偵探特訓 

1. 情緒大進擊 

2. 情緒捉迷藏 

3. 拼圖擂台賽 

4. EQ 武功秘笈：開心變臉術 

5. 課程回顧 

5 

1. 紙筆測驗 

2. 口語評量 

3. 實作評量 

4. 觀察 

5. 學習單檔案評量 

【性別平等】 

2-3-3 認識不同

性別者處理情緒

的方法，採取合

宜的表達方式。 

第十二週 

11/10~11/16 

第十三週 

11/17~11/23 

第十四週 

11/24~11/30 

第十五週 

12/1~12/7 

第十六週 

12/8~12/14 四、做情緒的主人 

1. 情緒紅氣球 

2. 情緒壓力調節器 

3. 我有好方法 

4. EQ 武功秘笈：拋開生氣 

5. 課程回顧 

5 

1. 紙筆測驗 

2. 口語評量 

3. 實作評量 

4. 觀察 

5. 學習單檔案評量 

【性別平等】 

3-3-2 參與團體

活動與事務，不

受性別的限制。 

第十七週 

12/15~12/21 

第十八週 

12/22~12/28 

第十九週 

12/29~1/4 

第二十週 

1/5~1/11 

第二十一週 

1/12~1/18 
課程回顧與回饋 1 

1. 紙筆測驗 

2. 口語評量 

3. 實作評量 

4. 觀察 

5. 學習單檔案評量 
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2-3-4-4 能與他人共同參與

團體或活動 

3-3-1-5 能在在課堂或小組

討論尊重他人不同的意見 

◎「備註」欄請填入可融入教學之重大議題的「能力指標（學習重點）序號」，及是否為「自編」單元，或主題課程。 

◎表現任務(評量方式)請具體敘寫。 

◎教學期程請敘明週次起訖，如行列太多或不足，請自行增刪。 
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臺南市公(私)立  永康  區  永康  國民中學  108 學年度第 一 學期  三 年級彈性學習  社會技巧  課程計畫 

教材來源 EQ 學園-好人氣養成班 (耕心文教) 教學節數 每週（1）節  本學期共（21）節 

課程目標 

1.學習表達對他人的了解與接納 

2.學會正確表達自己的人際界線 

3.學習如何面對嘲弄和欺負 

4.學習具體的人際互動技巧 

相關領域 特殊需求領域-社會技巧 

能力指標 

(總綱核心素養) 

1-3-1-1 能分辨自己的矛盾情緒（如：又生氣又羞愧）  

1-3-1-2 能表達自己的矛盾情緒  

1-3-1-3 能分析不同處理方式引發的行為後果（如：生氣打人會被處罰）  

1-3-1-4 能根據情境或情緒強烈程度，選擇可被接受的方式表達自己的各種情緒 

1-3-2-1 能在面對壓力時自我控制負面的情緒 

1-3-2-3 能聽從他人的建議嘗試解決被拒絕的困境  

1-3-2-4 能從可行策略中自行選擇適當的方式 

1-3-3-1 能從自己成功的經驗做自我肯定  

1-3-3-2 能根據自己的優勢及弱勢能力設定努力或學習目標  

1-3-3-3 遭遇不如意事件時能主動轉移注意力  

1-3-3-4 能以內在語言自我鼓勵 

2-3-1-5 能表達對他人情緒的理解（如：表現出同理心─以對方的角度說出他的心情與感受，以口語表達為主） 

2-3-2-6 能與他人共同從事活動分享彼此的感受或想法（如：一起看完電影後，分享觀賞後的心得） 

2-3-2-7 能在同儕友誼關係出現狀況時有修補的策略 

2-3-3-1 能在面對衝突情境時（如：責罵、批評、嘲弄、欺負等），自我控制 負面的情緒  

2-3-3-3 能在面對他人的抱怨時，安撫對方情緒以緩和衝突狀況。 
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2-3-4-4 能與他人共同參與團體或活動 

3-3-1-5 能在在課堂或小組討論尊重他人不同的意見 

融入議題之能力指標

(議題實質內涵) 

【性別平等】 

2-3-9 瞭解人人都享有人身自主權、教育權、工作權、財產權等權益，不受性別的限制。 

【人權】 

1-3-3 瞭解平等、正義的原則，並能在生活中實踐。 

2-3-1 瞭解人身自由權並具有自我保護的知能 

教學期程 
能力指標-代號 

(學習內容、學習表現) 
單元名稱 節數 表現任務(評量方式) 

備註 
融入議題能力指標 

第一週 

2/9~2/15 

1-3-1-1 能分辨自己的矛盾

情緒（如：又生氣又羞愧）  

1-3-1-2 能表達自己的矛盾

情緒  

1-3-1-3 能分析不同處理方

式引發的行為後果（如：生氣

打人會被處罰）  

1-3-1-4 能根據情境或情緒

強烈程度，選擇可被接受的方

式表達自己的各種情緒 

1-3-2-1 能在面對壓力時自

我控制負面的情緒 

1-3-2-3 能聽從他人的建議

嘗試解決被拒絕的困境  

1-3-2-4 能從可行策略中自

行選擇適當的方式 

一、人際俱樂部 

1. EQ 故事屋：爬樹高手 

2. 其實我懂你的心 

3. 同理心大考驗 

4. EQ 武功秘笈：換位思考 

5. 課程回顧 

5 

1. 紙筆測驗 

2. 口語評量 

3. 實作評量 

4. 觀察 

5. 學習單檔案評量 

【性別平等】 

2-3-9 瞭解人人

都享有人身自主

權、教育權、工

作權、財產權等

權益，不受性別

的限制。 

第二週 

2/16~2/22 

第三週 

2/23~2/29 

第四週 

3/1~3/7 

第五週 

3/8~3/14 

第六週 

3/15~3/21 
二、人際放大鏡 

1. 我戴有色眼鏡嗎？ 

2. 人際 EQ 大考驗 

3. 走出人際迷宮 

4. EQ 武功秘笈：人際雷達 

5 

1. 紙筆測驗 

2. 口語評量 

3. 實作評量 

4. 觀察 

5. 學習單檔案評量 

 

第七週 

3/22~3/28 

第八週 

3/29~4/4 

第九週 
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4/5~4/11 1-3-3-1 能從自己成功的經

驗做自我肯定  

1-3-3-2 能根據自己的優勢

及弱勢能力設定努力或學習

目標  

1-3-3-3 遭遇不如意事件時

能主動轉移注意力  

1-3-3-4 能以內在語言自我

鼓勵 

2-3-1-5 能表達對他人情緒

的理解（如：表現出同理心─

以對方的角度說出他的心情

與感受，以口語表達為主） 

2-3-2-6 能與他人共同從事

活動分享彼此的感受或想法

（如：一起看完電影後，分享

觀賞後的心得） 

2-3-2-7 能在同儕友誼關係

出現狀況時有修補的策略 

2-3-3-1 能在面對衝突情境

時（如：責罵、批評、嘲弄、

欺負等），自我控制 負面的情

緒  

2-3-3-3 能在面對他人的抱

怨時，安撫對方情緒以緩和衝

5. 課程回顧 

第十週 

4/12~4/18 

第十一週 

4/19~4/25 
三、人際病毒特搜隊 

1. 開玩笑還是惡作劇 

2. 人際病毒 X光機 

3. 人際病毒隔離室 

4. EQ 武功秘笈：正義少年防

身術 

5. 課程回顧 

5 

1. 紙筆測驗 

2. 口語評量 

3. 實作評量 

4. 觀察 

5. 學習單檔案評量 

【人權】 

1-3-3 瞭解平

等、正義的原

則，並能在生活

中實踐。 

2-3-1 瞭解人身

自由權並具有自

我保護的知能 

第十二週 

4/26~5/2 

第十三週 

5/3~5/9 

第十四週 

5/10~5/16 

第十五週 

5/17~5/23 

第十六週 

5/24~5/30 
四、人際小達人 

1. 自信超人 

2. EQ 故事屋：佛與糞 

3. 人際防護罩 

4. EQ 武功秘笈：人際小達人

行動宣言 

5. 課程回顧 

5 

1. 紙筆測驗 

2. 口語評量 

3. 實作評量 

4. 觀察 

5. 學習單檔案評量 

【人權】 

1-3-3 瞭解平

等、正義的原

則，並能在生活

中實踐。 

第十七週 

5/31~6/6 

第十八週 

6/7~6/13 

第十九週 

6/14~6/20 

第二十週 

6/21~6/27 

第二十一週 

6/28~6-31 
課程回顧與回饋 1 

1. 口語評量 

2. 實作評量 

3. 觀察 

4. 學習單檔案評量 
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突狀況。 

2-3-4-4 能與他人共同參與

團體或活動 

3-3-1-5 能在在課堂或小組

討論尊重他人不同的意見 

◎「備註」欄請填入可融入教學之重大議題的「能力指標（學習重點）序號」，及是否為「自編」單元，或主題課程。 

◎表現任務(評量方式)請具體敘寫。 

◎教學期程請敘明週次起訖，如行列太多或不足，請自行增刪。 

 


