
C6-1 彈性學習課程計畫(第三、四類) 

臺南市立建興國民中學 112 學年度第一學期七年級 社會技巧 課程計畫(□普通班/□藝才班/□體育班/■特教班) 

課程名稱 社會技巧 
實施年級 

(班級組別) 
1A 教學節數 第一學期共 (21)節 

彈性學習課程 

四類規範 

3.□特殊需求領域課程 
   身障類:□生活管理■社會技巧□學習策略□職業教育□溝通訓練□點字□定向行動□功能性動作訓練□輔助科技運用 
   資優類:□創造力□領導才能□情意發展□獨立發展 
   其他類:□藝術才能班及體育班專門課程 
4.□其他類課程 
  □本土語文/新住民語文□服務學習□戶外教育□班際或校際交流□自治活動□班級輔導□學生自主學習□領域補救教學                        

設計理念   期待學生能學習到，分辨自己矛盾的情緒，並根據自己的情緒選擇可被接受的的方式表達自己的情緒 

本教育階段 

總綱核心素養 

或校訂素養 

J-A1 具備良好的身心發展知能與態度，並展現自我潛能、探索人性、自我價值與生命意義、積極實踐。 

J-A2 具備理解情境全貌，並做獨立思考與分析的知能，運用適當的策略處理解決生活及生命議題。 

J-A3 具備善用資源以擬定計畫，有效執行，並發揮主動學習與創新求變的素養。 

J-B2 具備善用科技、資訊與媒體以增進學習的素養，並察覺、思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

J-B3 具備藝術展演的一般知能及表現能力，欣賞各種藝術的風格和價值，並了解美感的特質、認知與表現方式，增進生活的

豐富性與美感體驗。 

課程目標 
1. 分辨自己的情緒並能找出適合處理自己情緒的方式 

2. 自我肯定，以優勢能力解決問題。 

配合融入之領域

或議題 

□國語文  □英語文  □英語文融入參考指引 □本土語 

□數學    □社會    □自然科學  □藝術   ■綜合活動 

□健康與體育   □生活課程   □科技  □科技融入參考指引 

□性別平等教育 □人權教育 □環境教育  □海洋教育  □品德教育 

□生命教育     □法治教育 □科技教育  □資訊教育  □能源教育 

□安全教育     □防災教育 □閱讀素養  □多元文化教育 

□生涯規劃教育 □家庭教育 □原住民教育□戶外教育  □國際教育      

表現任務 

1. 能覺察自己的情緒，以及有相對應的情緒控管策略 

2. 面對壓力及負向情緒，能以正面思維跟心情來扭轉  

3. 能欣賞自己的優勢，強化自己的弱勢，不妄自菲薄，培養自信並從中發展解決問題能力 

課程架構脈絡 

教學期程 
節

數 

單元與活動

名稱 

學習表現 
校訂或相關領域與 

參考指引或議題實質內涵 
學習內容(校訂) 學習目標 學習活動 

學習

評量 

教材 

來源 

第一週 

8/27~9/02 
1 情緒停看聽 特社1-J-1 處理情緒的技巧 特社I-J-1 了解自己的情緒 1. 能了解情緒種類 口頭  學



C6-1 彈性學習課程計畫(第三、四類) 

第二週 

9/03~9/9 

1 (四)。 

1. 分辨自己的矛盾情緒。 

兩難情緒處理。  2. 透由桌遊進行討論與分享。 發表 習單 

第三週 

9/10~9/16 

1 特社1-J-1 處理情緒的技巧

(四) 

2.表達自己的矛盾情緒。 

特社I-J-1 

兩難情緒處理。 

表達自己的情緒 1. 能了解情緒種類 

2. 透由桌遊進行討論與分享。 

口頭

發表 

學習

單 

第四週 

9/17~9/23 

1 特社1-J-1 處理情緒的技巧

(四) 

3.分析不同處理方式引發的

行為後果。 

特社I-J-1 

兩難情緒處理。 

分辨自己情緒正

向極負向情緒的

強度。 

1. 討論延伸到日常生活中自己

的情緒強度 

2. 能表達自己情緒 

口頭

發表 

學習

單 

第五週 

9/24~9/30 
1 特社1-J-1 處理情緒的技巧

(四)。 

4.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。 

特社I-J-1 

兩難情緒的處

理。 

如何處理自己的

負向情緒 

1. 討論如何處理自己負向情緒 

2. 能表達自己情緒 

口頭

發表 

學習

單 
第六週 

10/01~10/07 
1 

第七週 

10/9~10/14 

1 找出適合自己處

理負向情緒方式 

1. 藉討論分享自己處理的負向

情緒的方式。 

2. 藉彼此討論，從中找出適合

處理負向情緒方式 

口頭

發表 

學習

單 

第八週 

10/15~10/21 

1 心情調色盤 

 

特社1-J-2 處理壓力的技巧

(四)。 

1. 面對壓力時自我控制負

面的情緒。 

特社I-J-2 

壓力控制與調整 

認識壓力 1. 能說出生活中壓力來源 

2. 圖卡或圖像分享 

口頭

發表 

學習

單 

第九週 

10/22~10/28 
1 

第十週 

10/29~11/04 

1 特社1-J-2 處理壓力的技巧

(四) 

2.分析失敗原因 

特社I-J-2 

壓力控制與調整 

解決壓力的方式 1. 學習單題目討論與分享 

2. 如何解決問題 

口頭

發表 

學習

單 

第十一週 

11/05~11/11 
1 特社1-J-2 處理壓力的技巧

(四)。 

3. 聽從他人的建議嘗試解

決被拒絕的困境。 

特社I-J-2 

壓力控制與調整 

1. 從新聞事件中探討壓力來源 

2. 可以解決的方式為何? 

3. 表達適合自己的解決方法。 

口頭

發表 

學習

單 

第十二週 

11/12~11/18 

1 



C6-1 彈性學習課程計畫(第三、四類) 

第十三週 

11/19~11/25 
1 特社1-J-2 處理壓力的技巧

(四)。 

4. 從可行策略中自行選擇 

適當的方式。 

5. 主動使用抒解壓力策略 

特社I-J-2 

壓力控制與調整 

1. 從生活中的事件中探討壓力

來源 

2. 可以解決的方式為何? 

3. 表達適合自己解決方法 

口頭

發表 

學習

單 

第十四週 

11/26~12/02 

1 

第十五週 

12/03~12/9 

1 做自己的主

人 

 

特社1-J-3 自我效能(四)。 

1. 從自己成功的經驗做自

我肯定 

社I-J-3  

問題解決技巧。 

了解自己 1. 敞開心胸接納自己 

2. 我是一個… 

3. 能說出自己的優勢能力 

口頭

發表 

學習

單 

第十六週 

12/10~12/16 

1 特社1-J-3 自我效能(四)。 

2.根據自己優勢及弱勢能力

設定努力或學習目標 

1. 分享自己的學習目標。 

2. 規劃以優勢能力努力實踐目

標。 

口頭

發表 

學習

單 

第十七週 

12/17~12/23 
1 特社1-J-3 自我效能(四)。 

3.遭遇不如意事件時，主動

轉移注意力。 

4.以內在語言自我鼓勵。 

解決問題的策略 1. 以繪本討論轉移注意力策略 

2. 製作卡片肯定、相信自己 

口頭

發表 

學習

單 

第十八週 

12/24~12/30 

1 

第十九週 

12/31~01/06 
1 特社1-J-3 自我效能(四)。 

5. 主動擬訂計畫解決問題 

6. 面對各項問題情境，並

評估自己解決問題能力 

7. 分析各種不同問題解決

方式的優缺點及其後果 

找出適合自己解

決問題的方式 

1. 討論自己面對的壓力及問題 

2. 分享自己解決問題方法 

3. 回饋同學們解決問題方式優

缺。 

口頭

發表 

學習

單 
第二十週 

01/07~01/13 
1 

第二十一週 

01/14~01/20 

1 

 

 

 

 

 

 

 



C6-1 彈性學習課程計畫(第三、四類) 

臺南市立建興國民中學 112 學年度第二學期七年級 社會技巧 課程計畫(□普通班/□藝才班/□體育班/■特教班) 

課程名稱 社會技巧 
實施年級 

(班級組別) 
1A 教學節數 第二學期共( 20 )節 

彈性學習課程 

四類規範 

3.□特殊需求領域課程 
   身障類:□生活管理■社會技巧□學習策略□職業教育□溝通訓練□點字□定向行動□功能性動作訓練□輔助科技運用 
   資優類:□創造力□領導才能□情意發展□獨立發展 
   其他類:□藝術才能班及體育班專門課程 
4.□其他類課程 
  □本土語文/新住民語文□服務學習□戶外教育□班際或校際交流□自治活動□班級輔導□學生自主學習□領域補救教學                    

設計理念 

  期待學生能學習到，在與人互動上能保持尊重與接納，以及大家都是好朋友的心來相處，傾聽他人表達的訊息，能接受他人

不同意見或感受，以他人可接受的方式提出自己的意見。傾聽自己的情緒，根據自己的情緒選擇可被接受的的方式表達自己的

情緒。 

本教育階段 

總綱核心素養 

或校訂素養 

J-A1 具備良好的身心發展知能與態度，並展現自我潛能、探索人性、自我價值與生命意義、積極實踐。 

J-A2 具備理解情境全貌，並做獨立思考與分析的知能，運用適當的策略處理解決生活及生命議題。 

J-A3 具備善用資源以擬定計畫，有效執行，並發揮主動學習與創新求變的素養。 

J-B2 具備善用科技、資訊與媒體以增進學習的素養，並察覺、思辨人與科技、資訊、媒體的互動關係。 

J-B3 具備藝術展演的一般知能及表現能力，欣賞各種藝術的風格和價值，並了解美感的特質、認知與表現方式，增進生活的豐

富性與美感體驗。 

課程目標 
1.分辨自己的情緒並能找出適合處理自己情緒的方式 

2.自我肯定，以優勢能力解決問題。 

配合融入之領域

或議題 

□國語文  □英語文  □英語文融入參考指引 □本土語 

□數學    □社會    □自然科學  □藝術   ■綜合活動 

□健康與體育   □生活課程   □科技  □科技融入參考指引 

□性別平等教育 □人權教育 □環境教育  □海洋教育  □品德教育 

□生命教育     □法治教育 □科技教育  □資訊教育  □能源教育 

□安全教育     □防災教育 □閱讀素養  □多元文化教育 

□生涯規劃教育 □家庭教育 □原住民教育□戶外教育  □國際教育      

表現任務 

1.能覺察自己的情緒，以及有相對應的情緒控管策略 

2.面對壓力及負向情緒，能以正面思維跟心情來扭轉  

3.能欣賞自己的優勢，強化自己的弱勢，不妄自菲薄，培養自信並從中發展解決問題能力 

課程架構脈絡 

教學期程 
節

數 

單元與活

動名稱 

學習表現 
校訂或相關領域與參考指引或議題實質內涵 

學習內

容(校訂) 
學習目標 學習活動 

學習

評量 

教材 

來源 



C6-1 彈性學習課程計畫(第三、四類) 

第一週 

2/11~2/17 
1 

你訊息，

我訊息 

特社 2-J-1 訊息解讀(四)。 

2. 解讀科技媒體訊息上的意義(符

號、表情、代碼) 

特社 II-

J-1  

科技媒

體的運

用 

了解別人想要表達的

訊息。 

1.討論科技媒體中各種符號

代表的情緒與意圖。 

口頭

發表 

 學

習單 

第二週 

2/18~2/24 
1 

特社 2-J-1 訊息解讀(四)。 

3. 區辨各種溝通訊息的正向與負面

的情緒和意圖 

4. 將各種溝通訊息轉化，保留正向

目的，警惕激勵自己 

區分各種情緒的訊息 

1. 藉由科技媒體的訊息，

區分各種情緒與意圖。 

2. 討論訊息的意義及因應

的方式。 

口頭

發表 

學習

單 

第三週 

2/25~3/2 
1 

特社 2-J-1 訊息解讀(四)。 

5. 將各種溝通訊息轉化，察覺負向

目的，警惕保護自己 

找出因應負向情緒保

護自己的方式 

1.討論科技媒體的負向情緒

圖案，並找出因應方法 

口頭

發表 

學習

單 

第四週 

3/03~3/9 
1 

表達與 

溝通 

特社 2-J-2 基本溝通技巧(四)。 

1. 接受他人不同意見或感受 

2. 以他人可接受的方式提出自己的

意見。  
特社 II-

J-2  

同理心

的培養 

理解別人的想法 

1. 以繪本來討論，請學生

分享意見 

2. 討論以何種表達不同意

見的方式，最能讓同學

接受。 

口頭

發表 

 

學習

單 

 第五週 

3/10~3/16 
1 

第六週 

3/17=3/23 
1 

特社 2-J-2 基本溝通技巧(四)。 

3. 禮貌的中斷別人的談話。  

6. 鼓勵他人嘗試使用策略解決壓力 

溝通的技巧 

1. 請學生創作劇本，想像

打斷別人說話時產生的

的各種狀況 

2. 討論這些狀況發生時的

後果 

3. 討論因應之道。 

口頭

發表 

 

學習

單 

 
第七週 

3/24~03/30 
1 

第八週 

3/31~4/6 
1 

第九週 

4/07~4/13 
1 

尊重與 

接納 

特社 2-J-4 衝突處理技巧(四)。 

1. 在面對衝突情境時，自我控制負

面的情緒。  

2. 在面對衝突情境時，選擇可被接

受的方式回應 

3. 在面對他人的抱怨時，安撫對方

特社 II-

J-4 

拒絕的

技巧。 

尊重別人的不同意見 

接納自己與理解別人 

1. 討論日常生活中所看到

的衝突事件 

2. 討論面對衝突時，適當

的回應方式 

3. 討論如何緩和衝突。 

1. 藉由影片討論衝突產生 

口頭

發表 

 

學習

單 

 
第十週 

4/14~4/20 
1 

第十一週 

4/21~4/27 
1 



C6-1 彈性學習課程計畫(第三、四類) 

第十二週 

4/28~5/4 
1 

情緒以緩和衝突狀況 

特社 2-J-4 衝突處理技巧(四)。 

4.在不願遵從的要求時，禮貌地說明

原因。  

5.在無法執行他人的要求或期待時，

能有效分析自己的困難。  

8.在無法接受個人或團體的要求時，

禮貌的說明拒絕的原因。 

2. 討論如何緩解衝突。 

3. 討論如何表達自己的困

難及立場。 

4. 分享自己緩解衝突經驗 
第十三週 

5/05~5/11 
1 

第十四週 

5/12~5/18 
1 

我們都是

好朋友 

特社 2-J-3 人際互動技巧(四)。 

1. 適當介紹自己獨特地方。  

3.主動尋求志同道合的朋友  

4.根據自己喜好主動爭取加入團體。 

6.與他人共同從事活動分享彼此的感

受或想法。 

特社 2-J-3 人際互動技巧(四)。 

5.積極主動參與小組或團體活動以爭

取團隊榮譽 

6.與他人共同從事活動分享彼此的感

受或想法。 

特社 II-

J-3  

優勢的

呈現與

表達。 

有你真好 

朋友之間 

1. 向同儕介紹自己的優勢

及獨特之處 

2. 找出志同道合的朋友 

3. 分組活動競賽或桌遊。 

4. 分享團體活動後感受 

1. 分組活動玩桌遊 

2. 分享團體活動後感受 

3. 分享好朋友的故事。 

口頭

發表 

學習

單 

 
第十五週 

5/19~5/25 
1 

第十六週 

5/26~6/1 
1 

第十七週 

6/2~6/8 
1 

第十八週 

6/9~6/15 
1 

第十九週 

06/16~6/22 
1 

第二十週 

6/23~6/29 
1 

 
◎教學期程請敘明週次起訖，如行列太多或不足，請自行增刪。 

◎彈性學習課程之第 4類規範(其他類課程)，如無特定「自編自選教材或學習單」，敘明「無」即可。 

 


