
C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

臺南市立後壁國民中學 115 學年度第一學期八年級彈性學特殊需求領域社會技巧課程課程計畫(□普通班/□藝才班/□體育班/▓特教班) 

學習主題名稱 社會技巧 
實施年級 

(班級組別) 
八年級 教學節數 本學期共(   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□獨立研究 

   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 

當面對挫折時，能先辨識自己的情緒訊號，並學習說出感受。當受到同儕壓力的影響（如：一起去網咖、幫忙買東西）能「溫和

而堅定」的拒絕他人。有大量的分組報告，學生常因「不知道怎麼參與」而無法有效參與分組，或因「堅持己見」與同學衝突。

聚焦於分組時的「聆聽」與「任務認領」技巧。 

本教育階段 

總綱核心素養 

或校訂素養 

特社-J-B1 具備察覺他人語言和非語言溝通目的與意圖，並以同理心的角度與人溝通。 

特社-J-C2 具備利他與合群的態度，並透過合作與人和諧互動。 

特社-J-A2 具備理解情境與運用適當的策略解決生活壓力的問題。 

特社-J-C2 具備利他與合群的態度，並透過合作與人和諧互動。 

課程目標 

1. 能參與團體活動並尊重他人。 

2. 能學習適切地表達自我想法。 

3. 能表現尊重他人及表達須被尊重的適當態度。 

4. 能分辨個人矛盾情緒並妥善處理情緒。 

5. 具備友善的人際情懷及與他人建立良好的互動關係。 

6. 在學校生活中能服從指令並遵守各項規則。 

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 紙筆、口頭、觀察、實作 

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 

自編自選教材 

或學習單 



C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

第 1~5 週 5 情緒百百種 特社 1-V-2 在面對

壓力時有效 處理自

己的情緒。 

特社 1-V-1 根據情

緒的情境或 程度，

適當的運用各種情

緒，促進成長。 

特社 1-V-4 持續嘗

試與使用有 效的方

式抒解壓力 

特社 A-Ⅳ-1 

兩難 情緒的

處理。 

特社 A-IV-2 

壓力的控制與 

調整。 

特社 A-V-1 

強烈情緒的表 

達。 

1. 能說出

至少 2 個生氣

時反應。 
2. 能依照

「我訊息」公

式，口頭完成 

1 個情境的表

達。 
 

1. 認識不同情緒，並能透過臉

部表情圖卡與情境故事，引導學生辨

識「生氣、焦慮、委屈」的各種不同

反應（如：心跳加快、握拳、胃

痛）。並能學會辨識自己當下的情

緒，與接受自己的情緒。 

2. 練習情緒表達的語句，例如

「當...（客觀事實）的時候，我覺

得...（心情），因為...（原因），

我希望...（具體需求）。」能有效

與他人表達自己的感受。並接納自

己的情緒。 

3. 學會能練習不同的舒壓方

式，例如練習正念呼吸 3 下或數數

字，能練習自己哼歌來放鬆心情。 

1. 實作

評量： 評量

學生在課堂模

擬的衝突情境

中能以口語說

出包含客觀事

實、心情與具

體需求的話

語。 

2. 紙筆

評量： 學習

單上，勾選或

寫出自己生氣

時的 2 個訊

號。 
3. 觀察

評量： 透過

日常觀察或聯

絡簿回饋，檢

核學生遇到不

如意事件，是

否能嘗試使用

深呼吸來調控

衝動行為。 

無 

第 6~10 週 5 溝通我最行 特社 2-I-4 以身

體動作適度表 現

出傾聽的態度。 

特社 2-I-3 適當

使用口語、非口 

語或輔具與人溝

通。 

 

特社 B-I-1 

溝通訊息的

意義。 

特社 B-I-3 

人際關係的

建 立。 

特社 B-Ⅱ-2 

表達與傾聽

的時機。 

 

1. 能表現

出至少 1 次良

好傾聽的方

式。 

2. 能在課

堂中主動認領

一項適合自己

能力的任務。 

1. 認識適當回應:示範良好的

傾聽例如:眼神看對方，認同他人

觀點時試著點頭，說話時面向他

人，並練習在同學發言完後說

「喔，原來是這樣」或「你的想法

很有趣」。我可以幫忙什麼？能適

當回應或向他人提問。 

2. 分組任務（如：查資料、

畫海報、上台發表、計時）做成牌

卡。引導學生根據自己的優勢以口

語回答方式選擇任務，並練習說

出：「我不太會寫字，但我可以負

責幫忙畫圖/計時嗎？」 

3. 合作建塔， 2-3 人一組，

不能說話，僅用眼神與指定動作共

同用積木建塔，體驗團隊合作。 

1. 觀察

評量： 在課

堂進行「合作

建塔」積木遊

戲時，觀察學

生是否能展現

出傾聽的非語

言肢體動作。  

2. 實作

評量： 在分

組報告中，評

量學生能否在

老師引導下，

主動用口語向

組員說出自己

無 



C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

想認領的具體

任務。 

第 11~15

週 

5 我會團體合作 特社 2-II-1 解讀他

人口語與非口語溝

通的情緒及目 的，

並反思自己是否有

應留意或改善之

處。特社 2-II-3 遵

守團體規範，並依

情境回應他人的邀

請或 主動加入團

體。 

 

特社 A-IV-3 

問題解決的技 

巧。 特社 B-

I-3 人際關係

的建 立。 

 

1. 能在三

次的分組情境

中至少分配一

個工 

作。 

2.能至少說出

一個妥協技

巧。 

1.限時心智圖任務 3-4 人一組，

在限時 10 分鐘內完成一份心智

圖。過程中每人有固定角色（如：

報告者、記錄者、討論者），體驗

缺少任何一個人都無法完成任務。 

2. 任務完成後的反思討論：當各

自想法不同時，該怎麼辦？引導學

生學習「多數決」、「一人退一

步」或「融合兩者優點」的折衷與

妥協技巧。 

3.請學生寫下自己在下一次普通班

分組時，願意主動承擔的責任（例

如：我願意負責收拾器材、我願意

負責記錄），並練習用客氣的語氣

向組長毛遂自薦。 

1.觀察評量： 

在完成心智圖

的合作過程

中，能不抱

怨、不爭吵，

並完成自己分

配到的工作。

2.紙筆評量： 

完成「自我檢

核表」，評估

自己在團體中

聆聽與配合的

表現。 

無 

第 16~21

週 

6 勇敢拒絕 特社 2-IV-13 在

面對兩難的情境 

時，主動選擇對自

己 較為有利的情

境。 

特社 2-IV-14 在

無法接受個人或 

團體的要求時，禮

貌 的說明拒絕的

原因 

特社 B-IV-

4 拒絕的技

巧。 

特社 B-V-5 

危險預防與

責 任的處

理。 

 

1. 能說出

要拒絕的情境

至少一個。 

2. 面對不

合理要求時，

能使用「三合

一拒絕法」中

的至少項要素

完成拒絕。 

1. 認識應拒絕的情境，什麼

時候該說「不」？ 討論哪些行為

會違反校規、觸法或讓自己受委屈

（如：他人靠近少於一個手臂的距

離）。 

2. 三合一拒絕法 教導拒絕金

句：【認同對方 + 說明困難 + 替

代方案/直接離開】。範例：「我

知道你很急（認同），但我這份作

業也還沒寫完（困難），你可以不

要問我嗎？再轉身離開」 

3. 拒絕便利貼演練： 角色扮

演「要求者」與「要拒絕者」，學

生必須使用拒絕金句應對，並保持

堅定的眼神。 

1.紙筆評量： 

評量學生能否

在面對「一起

去網咖」等不

合理要求的情

境題中，用文

字（或口述由

老師代筆）寫

下符合「三合

一拒絕法」的

拒絕句子（至

少包含認同對

方與說明困難

兩項要素）。 

2.實作評量： 

角色扮演需要

 無 



C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

拒絕情境

（如：「吼，

是朋友就幫忙

一下啦」），

評量學生是否

能維持堅定的

非語言態度

（語氣平穩、

眼神直視），

並重複說出拒

絕立場。 

◎教學期程請敘明週次起訖，如行列太多或不足，請自行增刪。 

◎依據「學習表現」之動詞來具體規劃符應「學習活動」之流程，僅需敘明相關學習表現動詞之學習活動即可。 

◎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。 

 

臺南市立後壁國民中學 115 學年度第二學期八年級彈性學特殊需求領域社會技巧課程課程計畫(□普通班/□藝才班/□體育班/▓特教班) 

學習主題名稱 社會技巧 
實施年級 

(班級組別) 
八年級 教學節數 本學期共(   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□獨立研究 

   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 引導學生學會客觀表達自己的感受與需求，降低衝突發生的機率。 

本教育階段 

總綱核心素養 

或校訂素養 

特社-J-B1 具備察覺他人語言和非語言溝通目的與意圖，並以同理心的角度與人溝通。 

特社-J-C2 具備利他與合群的態度，並透過合作與人和諧互動。 

特社-J-A2 具備理解情境與運用適當的策略解決生活壓力的問題。 

特社-J-C2 具備利他與合群的態度，並透過合作與人和諧互動。 



C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

課程目標 

7. 能參與團體活動並尊重他人。 

8. 能學習適切地表達自我想法。 

9. 能表現尊重他人及表達須被尊重的適當態度。 

10. 能分辨個人矛盾情緒並妥善處理情緒。 

11. 具備友善的人際情懷及與他人建立良好的互動關係。 

12. 在學校生活中能服從指令並遵守各項規則。 

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 紙筆、口頭、觀察、實作 

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 

自編自選教材 

或學習單 

第 1~5 週 5 我會化解衝突。 特社 2-I-4 以身

體動作適度表 現

出傾聽的態度。 

特社 2-I-3 適當

使用口語、非口 

語或輔具與人溝

通。 
 

特社 B-I-1 

溝通訊息的

意義。 

特社 B-I-3 

人際關係的

建立。 
 

1. 能說出

至少 1 個可能

發生衝突情

境。 

2. 能依照

好好溝通三步

驟，至少完成 

1 個步驟。 
 

1. 教師利用情境圖卡（例

如：分組報告時同學滑手機、借東

西未經同意被拿走），請學生扮演

主角，說出第一時間直覺想講的

話，並引導學生發現「指責對方

（你訊息）」通常會讓衝突越演越

烈。 

2. 好好溝通三步驟： 當我看

到/聽到……我的感受： 我覺

得……我的期待： 我希望/需

要…… 進行公式拆解練習，將

「你真的很自私」轉化為「當你沒

跟我說就拿走我的筆，我覺得不太

被尊重，我希望你下次可以先問

我」 

3. 分組演練:分組抽籤不同校

園衝突情境，限時內用好好溝通三

步驟或說出回應，並進行角色扮

演。 

紙本評量： 

能在學習單圈

選出好好溝通

三步驟的三個

組成要素。 

實作評量： 

在角色扮演情

境中，能流暢

使用「我訊

息」公式向同

儕表達自己的

想法且態度平

和。 

 

無 

第 6~10 週 5 情緒停看聽 特社 1-V-2 在面對

壓力時有效 處理自

己的情緒。 

特社 A-Ⅳ-1 

兩難 情緒的

處理。 

1. 能至少

說出冷靜 3步

1. 我的情緒溫度計（ 請學生

回想讓自己生氣的事情，並在 0-

100 度的溫度計上標示位置。教師

1. 紙筆

評量： 能在

學習單圈勾選

無 



C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

特社 1-V-1 根據情

緒的情境或 程度，

適當的運用各種情

緒，促進成長。 

特社 1-V-4 持續嘗

試與使用有 效的方

式抒解壓力 

 

特社 A-IV-2 

壓力的控制與 

調整。 

 

驟中兩個步

驟 。 

2. 能寫下

有效冷靜的方

法至少 1個。 

引導學生覺察憤怒時的感受，學習

在溫度達到爆發點前抓住信號。 

2. 冷靜三部曲教導實用的情

緒煞車策略：停（深呼吸）： 連

續進行 3 次腹式呼吸。離（轉移陣

地）： 離開現場，去洗手間或喝

水。想（正向轉念）： 想想看有

沒有其他可能（例如：他不是故意

的，只是沒看到）。 

3. 冷際法寶卡製作（ 學生設

計專屬的「冷靜法寶卡」，寫下自

己最有效的 2個冷靜方法，貼在聯

絡簿或書桌前，作為生活中的視覺

提示。 

出冷靜三部曲

的步驟。 

2. 觀察

評量： 在校

園生活中（或

普通班課堂）

出現情緒波動

時，能否在教

師提示下運用

冷靜策略。 

第 11~15

週 

5 和平專家就是我 特社 2-I-8 分辨

與表達衝突的 原

因、情境與後果。 

特社 2-IV-11 在 

面 對 衝 突 情 

境 時，控制自己

情緒並 選擇可被

接受的方 式回

應。 

特社 2-V-10 在面

對衝突情境，有 

效處理自己的情

緒。 

特社 B-Ⅰ-4 

衝突的原因

及情境分

析。 

特社 B-Ⅱ-4 

衝突情境的

因應。 

特社 B-V-4 

協商技巧與

求 助資

源。 

 

2. 能說出

和平溝通的三

步驟。 

2.在衝突情境

模擬中，能用

客觀詢問言詞

完成回應。 

1. 能分辨刻意與非刻意的行

為透過劇本演練（如：走廊上被同

學撞到、筆芯被弄斷），引導學生

觀察對方的後續反應（是否有道

歉、眼神是否驚慌），判斷對方是

否為故意。 

2. 認識和平溝通三步驟。步

驟一：深呼吸，先不講話。步驟

二：客觀詢問（如：「你剛剛撞到

我，是不小心的嗎？」）。步驟

三：表達界線（如：「我不喜歡別

人沒問就拿我的東西，請你下次先

講。」）。 

3. 角色扮演，學生輪流擔任

「和平專家」，演練上述步驟。 

1. 紙筆

評量： 提供 

3 個校園常見

情境（如：課

桌椅被撞到、

課本被拿

錯），評量學

生能否正確勾

選出哪一個是

「刻意」，並

連連看找出正

確的「和平溝

通三步驟」。 

2. 實作

評量： 角色

扮演（如：開

玩笑過頭），

評量學生在演

練中，能否用

和平溝通三步

驟說出想法。 

無 



C6-1 彈性學習課程計畫(其他類) 

第 16~21

週 

6 壓力來了，我不

怕 

特社 1-V-2 在面對

壓力時有效 處理自

己的情緒。 

特社 1-V-1 根據情

緒的情境或 程度，

適當的運用各種情

緒，促進成長。 

特社 1-V-4 持續嘗

試與使用有 效的方

式抒解壓力 

 

特社 A-Ⅳ-1 

兩難 情緒的

處理。 

特社 A-IV-2 

壓力的控制與 

調整。 

 

1. 能至少

說出 1個求助

的語句 。 

2. 能寫下

有效紓壓的方

法至少 1個。 

1. 讓學生在氣球上寫下目前

的壓力源（如：數學小考、爸媽嘮

叨、排位賽輸了），並透過吹氣球

模擬壓力累積的感覺，覺察自己壓

力大時的身體反應（如：頭痛、握

拳、心跳加快）。 

2. 引導學生找出適合自己的

「健康紓壓 5 招」（如：去操場

跑步、畫畫、找資源班老師聊天、

聽音樂、深呼吸術）。每個人現場

練習並體驗「4-7-8 呼吸法」放鬆

肌肉。 

3. 練習求助公式：問題狀

況。我試過的方法 。我希望你怎

麼幫我（例如：「老師，這題數學

我看了三次還是不懂，你可以講第

一題給我聽嗎？」）。 

1.實作評量：

能針對課業或

情緒困境，向

導師、資源班

老師或輔導老

師示範一次結

構完整的「求

助對話」。 

2.檔案評量：

完成個人專屬

的「紓壓百寶

箱卡片」，內

含至少 3 種

自己隨時可執

行的放鬆方

法。 

 無 

◎教學期程請敘明週次起訖，如行列太多或不足，請自行增刪。 

◎依據「學習表現」之動詞來具體規劃符應「學習活動」之流程，僅需敘明相關學習表現動詞之學習活動即可。 

◎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。 

 


