臺北市立興福國民中學 112學年度學習課程計畫
	課程名稱
	□八大領域/科目：      
■特殊需求領域：社會技巧(A組)           
註：若領域有分科，須註明科目名稱。

	班型
	□特教班 ■資源班

	實施年級
	 □7年級 □8年級 □ 9年級
 ■跨年級（7、8、9）
	節數
	每週 1 節

	核心素養
具體內涵
	特社-J-A1 具備良好的身心發展與態度，為自己的行為後果負責。
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-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-B2 具備與人分享科技資訊的基本素養，感受科技對人際互動的影響。
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。

	學習重點
	學習
表現
	特社1-IV-1 分辨與表達矛盾的情緒。
特社1-IV-3 在面對壓力時，適當的調整情緒。
特社1-IV-5 從可行策略中，選擇適當的抒解壓力方式。
特社1-IV-8 遭遇不如意時，主動轉移注意力，並以內在語言自我鼓勵。
特社2-IV-1運用科技媒體接收他人的訊息，以及解讀科技媒體訊息上的意義。
特社2-IV-2 區辨各種溝通訊息的情緒和意圖，並能保留正向內容激勵自己，察覺負向內容保護自己。
特社2-IV-4  具備正確使用網路的基本法律常識。
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-IV-16 使用技巧拒絕他人不當的觸摸或語言。
特社2-IV-17 以平等、尊重的態度與他人共同參與團體或活動。

	
	學習
內容
	特社A-Ⅳ-2 壓力的控制與調整。
特社A-Ⅳ-3 問題解決的技巧。
特社B-Ⅳ-1 科技媒體的運用。
特社B-Ⅳ-2 同理心的培養。
特社C-Ⅳ-1 尊重與接納學校的多元意見。
特社C-Ⅳ-2 尊重與接納家庭的多元文化。

	課程目標
（學年目標）
	處己
1. 能夠分辨與覺察自身矛盾的情緒。
2. 能夠運用適當方式表達自己的負面情緒。
3. 在負面情緒產生時，能夠運用恰當方式轉移注意力並冷靜下來
4. 能夠運用正念、內在語言等方法自我鼓勵以調適情緒。
5. 能夠覺察自身壓力及原因。
6. 能夠運用適當方式紓解壓力。

處人
1. 能夠與傾聽他人話語，並給予適當回應。
2. 能夠覺察到他人情緒，並處以適當的應對方式。
3. 在衝突情境下，能夠再冷靜過後，運用我訊息向他人表達自己想法及期待；亦能傾聽他人想法與意見。
4. 能與同學/同儕在團體中學習依個別優勢分工合作，共同完成遊戲/任務/報告。
5. 能夠覺察自己與他人的優點。
處環境：
1. 能夠理解並適應校園、教室規則。

	學習進度
週次/節數
	單元主題
	單元內容與學習活動

	第
1
學期
	1-2
	認識校園環境與規則
	1. 認識校園環境(各處室的位置、功能)。
2. 如何運用校網資源查詢所需資訊(行事曆、段考日程表、重要活動等)。
3. 了解學輔中心的上課規則(授課老師、集點/上課規則)。

	
	3-4
	自我介紹
&認識夥伴
	1. 學習自我介紹可描述的內容(姓名、生日、星座、個性)。
2. 學習互動式的自我介紹(三真一假)。
3. 實際撰寫並演練基本自我介紹與互動式自我介紹。

	
	5-6
	情緒象限
	1. 了解正負向情緒，並透過象限具象化各情緒的正負與強度。
2. 情緒偵探：透過桌遊牌卡，帶學生分類與討論各類矛盾情緒，並討論是否有過某些情緒的經驗，當下的感覺、行為及他人的反應，討論如何應對與表現此情緒。

	
	7-10
	負向情緒
	1. 負向情緒經驗：請學生分享負向情緒的經驗，當下感覺、行為及他人的反應；介紹常見的抒發情緒方式(發洩、表達、忍耐)，並請學生說說看自己最常以何種方式抒發。
2. 負向情緒步驟：停—想—說，教導面對負向情緒，應先冷靜下來，學習如何用適當方式離開讓人不愉快的現場，以及調適情緒的技巧。
3. 探討不同抒發方式可能造成不同的結果，分析三種方式的優缺點，引導學生適當表達情緒的重要性。
4. 學習運用「我訊息」，適當抒發情緒及表達自己的想法。

	
	11-12
	抒發負向情緒情境考驗
	1. 演練各類會引發負面情緒的情境(家庭、師長、同學)。
2. 請學生說出、演出應對的技巧，每完成一題就可累積分數，分數較高者獲得獎勵。

	
	12-13
	覺察焦慮與急性處理
	1. 覺察、認識焦慮：帶學生討論日常生活中常見的焦慮情境，與當下可能出現的心理、生理症狀，並引導調適、減少焦慮的重要性。
2. 找出壓力源：討論在學校、家庭、人際關係中容易令人焦慮的情境，找出可能引起壓力的來源。
3. 實作放鬆技巧：學習並練習放鬆呼吸、正念覺察及身體放鬆，各技巧適合使用的時機。

	
	14-15
	練習和焦慮在一起
	1. 演練認知策略：引導學生在壓力來臨前，先進行內心演練，想像自己處於困難的狀況，並在心裡練習自己可以逐漸習慣困難的狀況，在心裡練習自己會怎麼說、怎麼做，以及如何處理可能發生的所有事。
2. 轉念、重新評估的練習：練習轉念三步驟。
步驟一：停止自責與放鬆；步驟二：重新整理自己的想法；步驟三：重新詮釋。教導各步驟之認知指導語，透過口說再練習內心默念，增進學生對焦慮來臨時的隨機應變能力。

	
	16-18
	自我與他人特質
	1. 特質魔法師：以正向特質卡引導學生找出他人的正向特質，以及思考自己擁有那些正向特質。
2. 人際魔法學：請學生思考(1)想跟哪些特質的人當朋友(2)有什麼樣特質的人會成為人氣王(3)自己擁有哪些特質。
3. 人氣王指標：請學生在特質表上勾選想跟具備什麼特質的人當朋友，再統計各特質的得票數，選出得票前五高的特質。討論受歡迎的特質有哪些共通點、目前自己擁有哪些特質，以及有哪些特質自己想要但目前不具備，若想擁有這些特質，自己可以如何調整。

	
	19-20
	觀察
非語言訊息
	1. 天黑請閉眼：透過遊戲「狼人殺」，引導學生觀察他人肢體反應及語言訊息。
2. 訓練邏輯、口語應答與觀察他人表情的能力。

	第
2
學期
	1-3
	對話練習
	1. 展開對話：訓練向人打招呼及展開對話的技巧，運用較有親和力的方法與範例語句展開對話。
2. 繼續對話：教授及舉例如何繼續對話的技巧，運用語言及非語言訊息讓對方願意繼續進行對話。
3. 開放式問題：維持對話的重點之一，是要提出開放式問句，引導學生學習將封閉式對話改為開放式對話。
4. 適當結束對話：引導學生練習良好地結束對話的方式。
5. 友誼邀約：示範邀約/接受、拒絕邀約原則及範例，並運用line及messenger練習如何對他人邀約或是接受/拒絕邀約。

	
	4-6
	說話藝術
	1. 引導學生思考自己是否有說話的狀況：話說個不停、講話直接、負能量爆棚、用自己的標準等，並請學生想想日常生活中是否有發生過這些狀況。
2. 換個角度想：如果他人用這種方式對待自己，自己的心情與想法會怎麼樣。引導學生避免用這些會讓人心情不好的說話方式跟他人對話。
3. 情境演練：學校中常見的情境討論，演練適當的說話技巧。

	
	7-9
	換個角度，
世界大不同!
	1. 引起動機：討論學生常遇到覺得困擾的事件，討論遇到事件當下的想法與心情。
2. 換個角度：以圖片從不同方向看會看到不同的圖像，引導學生思考，同件事若換個想法看，情緒也會有所改變，引導學生了解「負向情緒源自於對事件的看法」，介紹非理性信念，以及分析換角度思考給人帶來的好處。
3. 情境演練：以學生在學校及家庭中常見情境，訓練正向思考。

	
	10-12
	溝通技巧
	1. 引起動機：遊戲「你說我畫」，指定一人畫圖，其他人描述所看到的圖片，並票選出最會描述的同學及畫圖最符合原圖的同學各一名。
2. 接受式/表達式溝通：說明溝通分成「發送訊息」及「接收訊息」，包含「明確」、「一致」、「提問」、「重述」，教導各策略的實際用法。
3. 非語言溝通：講解「麥拉賓法則」，舉例說明從「姿勢」、「手勢」、「身體動作」、「面部表情」、「眼神交流」需注意的非語言溝通技巧，並帶領學生演練。

	
	13-15
	抵抗同儕壓力
	1. 覺察同儕壓力：播放羊群效應短片，並引導學生思考問題。請學生思考生活中曾發生什麼事件，讓自己感受到同儕的壓力。
2. 抵抗同儕壓力：運用策略教導委婉拒絕的方式，並進行情境演練。
3. 情境接龍-說服策略：情境卡討論，同學遇到意見不同的情境時如何說服他人，並介紹各說服策略，統計全班最常使用/最少使用的策略。與同學討論各策略的優劣，引導各策略沒有好壞，不同情境有不同的應對方式。
4. 我的拒絕秘笈：學習及運用拒絕技巧，有效拒絕使用成癮物質或從事不良行為等邀約。

	
	16-17
	親子關係
	1. 引起動機：觀賞影片「爸媽傷人的話」，討論影片中的同學們提出的抱怨是否合理，以及討論自己生活中是否有發生過類似的狀況？
2. 換個角度想：家長的煩惱有哪些，若我們成為家長，我們會擔心的哪些事。引導學生要學習判斷家長的要求是否合理，學習從家長的角度想。
3. 親子溝通：學習運用「我-訊息」，與父母理性溝通。

	
	18-19
	化解衝突
	1. 經驗分享：回想曾經與他人的衝突過程，討論造成衝突的可能原因，以及衝突後發生的事件/情緒/處理方式。
2. 解決之道：衝突時可能出現的五種行動「反擊」、「退讓」、「離開」、「恭維」、「協商」，分別從「達成目標」及「維持關係」兩方面探討這五種行動可能導致的結果。
3. 步驟教導：1.保持冷靜2.讓對方冷靜3.傾聽對方的話4.堅定表達自己的立場(我訊息)5.表達尊重(考慮、尊重與理解對方的看法角度)6.解決問題
4. 情境演練

	
	20
	觀察
非語言訊息
	1. 天黑請閉眼：透過遊戲「狼人殺」，引導學生觀察他人肢體反應及語言訊息。
2. 訓練邏輯、口語應答與觀察他人表情的能力。

	議題融入
	品德教育、科技教育

	評量規劃
	實作評量(30%)、口語評量(30%)、同儕互評(20%)、課堂觀察(20%) 

	教學設施
設備需求
	學習單、便利貼、白板、簡報、投影機

	教材來源
	□教科書 ■自編

	備註
	無



