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社會技巧課程教師說明書（問題解決技巧） 

親愛的老師： 

您好！本單元是針對在班上有不會向同學表達需求、不會向人道歉、不會

適當的表達抱怨、不能接受情境的轉換、遇到挫折不會處理…等之自閉症學生

所設計的一系列問題解決技巧，期望透過一系列的練習，讓學生在學校生活中

能有更好的適應。目前我們擬定的內容如下： 

1.適當向同學表達需求 2.我會適時道歉 

3.適當的抱怨 4.能接受情境的轉換 

5.遇到挫折我會處理  

（以上課程會視學生學習狀況稍做調整） 

 

這些技巧的設計主要是在小團體的情境中做練習，而在普通班的情境中亦

能融入演練，以協助學生更能類化這些技能到自然情境中，因此各位老師的協

助和配合將能幫助這些學生在這些技巧的練習上更為純熟。 

為了提高學生的學習成效，請老師留意下列事項： 

1.老師可從演練情境中選擇適合於普通班情境演練者讓孩子練習，亦可針對平

常和此技巧有關的情境，隨時讓孩子練習，以便孩子能自然將技巧類化到生

活情境中。 

2.為了讓學生能更快學會這個技巧，有些單元附有課後作業單(學校及家庭

版)，以利學生對技巧能更精熟，請老師在學校指導學生完成課後作業單(學

校版)，並於聯絡簿上提醒家長協助學生完成課後作業單(家庭版)並交回給資

源班老師。 

3.若老師在班上能建立明確的班規及增強制度，並具體在明顯的地方呈現，如

此一來，相信學生能更快達成學習目標。 

敬祝       教安 

                                        課程編輯小組  敬上 
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實施『社會技巧課程』家長說明書（問題解決技巧） 

親愛的家長： 

學生在學校中的適應和學習情形，一直是我們所關心的。尤其學科以外的

社會技巧課程，例如：社交語言、處理情緒、衝突處理…等，較被現今教育所

忽略，但這些課程對孩子在適應學校、適應社會更是重要！ 

因此，我們設計了一系列的課程，教導孩子有關「教室生存技巧」、「情緒

處理技巧」、「人際互動技巧」和「問題解決技巧」的技能。透過師生示範、演

練、回饋及修正，學習這些技巧，以增加與人之良好互動，進而更適應學校生

活。 

在學校生活中，我們發現孩子間經常有：無法適當的向同學表達自己的需

求，不能夠適時的向對方道歉，無法適當的提出抱怨，對於情境的轉換無法接

受，遇到挫折容易有脾氣…等狀況，針對以上行為，我們設計了『問題解決技

巧』這方面的教學活動，目前我們擬定的內容如下： 

 

1.適當向同學表達需求 2.我會適時道歉 3.適當的抱怨 

4.能接受情境的轉換 5.遇到挫折我會處理  

（以上課程會視學生學習狀況稍做調整） 

為了提高學生的學習成效，請家長留意下列事項： 

一、上述教學活動內容是針對學校情境而設計的，若在家中有相關情境可以練

習，請提醒貴子弟該技巧的學習步驟，以達到類化的效果。 

二、每次上課後會有相關作業單，請家長協助貴子弟練習並檢核。家長如有任

何問題，請隨時跟我們聯絡，我們也會隨時與您討論。 

 

 

 

                                             課程編輯小組  敬上 
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社會技巧課程活動設計 

技巧類別 問題解決技巧 單元名稱 適當的向同學表達需求 

適用對象 自閉症學生 單元時間 40 分鐘 

編製日期 94.08.03 設 計 者 黃慈愛 

社會技巧 

問題分析 

1.有時因埋怨同學不理他而罵人。 

2.打別人說別人弄到他。 

3.強拉不願意和他看書的同學一起陪他看書，同學若「逃走」會生氣，或大

力捉住同學，力氣過大，同學受不了會痛。 

教學目標 

1.能判斷自己需不需要表達需求。 

2.能清楚且合適的表達自己的需求。 

3.能在適當的時間地點表達需求。 

4.能找適當的同學表達需求。 

社會技巧 

教學步驟 

步驟 提示 

1.我要不要說？ 我要不要找人說出來? 

2.我要怎麼說？ 
對方的姓名（想對誰說）＋請你做什麼

（希望同學做些什麼）。 

3.適不適合說？ 這個時間地點可以說嗎？ 

這件事要對誰說？他願意聽我說嗎？

他心情現在好不好？他有空嗎？他願

意依我的說法去做嗎？ 

4.找誰說？ 

5.說出想法 找適合的同學說出想法。 
 

演練情境 

1.下課想找同學玩。 

2.下課想找同學一起去看書。 

3.上課無聊想找同學聊天。 

4.同學正在上廁所想找同學一起去圖書館。 

5.下課想找同學玩，同學身體不舒服。 

6.同學不小心弄到自閉症學生，讓他覺得不舒服。 

教學資源 提示卡、表情圖片、情境卡片（將六個演練情境寫在六張卡片上）。 
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項目 教學內容 時間 備註 

一、引發動機 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、示範 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、演練 

(回饋、修正) 

 

 

 

 

 

四、總結 

（複習、作業） 

 

情境 

  有兩位小朋友下課想找人一起去圖書館，第一位小朋友硬 

拉同學去，第二位小朋友會先找合適的同學，再表達需求請 

同學一起去圖書館。 

1-1 教學者問小朋友，比較喜歡和第一位小朋友做朋友還是

第二位小朋友做朋友？ 

1-2 教學者與小朋友討論為什麼第二位小朋友較受歡迎？

並將之引導至今天要介紹的主題「適當的向同學表達需

求」。 

 

 

2-1 教學者先呈現「我要不要說？」的提示卡，和助教示範

當想找人一起去圖書館時如何判斷要不要說出來。老師

示範完後先請小朋友演練一次。 

2-2 教學者再呈現「我要怎麼說?」的提示卡，示範「對方

的姓名（想對誰說）＋請你做什麼（希望同學做些什麼）」

的句型。老師示範完後先請小朋友演練一次。 

2-3 教學者再呈現「適不適合說」的提示卡，示範如何判斷

說話的時間、地點。老師示範完後先請小朋友演練一次。 

2-4 教學者再呈現「找誰說？」的提示卡，並示範如何找一

位合適的人表達需求。老師示範完後先請小朋友演練一

次。 

2-5 教學者再呈現「說出想法」的提示卡，並示範如何在有

需求時適當的說出想法。老師示範完後先請小朋友演練

一次。 

 

 

3-1 教學者將所有的演練的情境做成卡片，讓小朋友上臺抽

並演練。 

3-2 教學者在每位小朋友上臺演練後，依照學生的表現，給

予增強及修正意見。接著，亦請其他學生說出上臺學生

表現好的地方。 

 

 

4-1 教學者最後把今天所教的技能每個步驟再做一次複

習，並再示範一次。 

4-2 教學者說明回家作業的進行方式並發下課後作業單。 

4-3 教學者依學生的增強得分情形發增強物。 

 

 

 

2 分 

 

 

2 分 

 

1 分 

 

 

 

 

4 分 

 

 

 

4 分 

 

4 分 

 

 

4 分 

 

4 分 

 

 

 

 

8 分 

 

 

2 分 

 

 

 

2 分 

 

1 分 

2 分 
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附件：課後作業（家庭） 

各位家長： 

    在學完這個單元後，請您協助孩子在家裡進行以下情境的演練： 

情境一：不小心弄痛自閉症孩子，讓他覺得不舒服。 

情境二：自閉症孩子看電視時被家人擋住了。 

情境三：自閉症孩子想找人一起玩，沒有人理他。 

請您觀察孩子是否有將本單元所學之社會技巧用在處理這三個問題情境

中，並將孩子演練的結果記錄在以下的表格（若孩子是自己完成，請在「可以

自己做好」下方空格打「v」；若孩子是在提示卡提示下完成則請在「需要提示

卡提示」下方空格打「v」；若孩子是需要提示卡和口語提示下才完成，請在「需

要提示卡和口語提示」下方空格打「v」），謝謝您的配合，祝福您及孩子演練愉

快。 

資源班老師 ○○○上 
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情境一： 

表 現 

行為表現 
可以自己做好 需要提示卡提示 

需要提示卡和 

口語提示 

1.能判斷自己需不需

要表達需求。 

   

2.能清楚且合適的表

達自己的需求。 

   

3.能在適當的時間地

點表達需求。 

   

4.能找適當的家人表

達需求。 

   

 

情境二： 

表現 

行為表現 
可以自己做好 需要提示卡提示 

需要提示卡和 

口語提示 

1.能判斷自己需不需

要表達需求。 

   

2.能清楚且合適的表

達自己的需求。 

   

3.能在適當的時間地

點表達需求。 

   

4.能找適當的家人表

達需求。 
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情境三： 

表現 

行為表現 
可以自己做好 需要提示卡提示 

需要提示卡和 

口語提示 

1.能判斷自己需不需

要表達需求。 

   

2.能清楚且合適的表

達自己的需求。 

   

3.能在適當的時間地

點表達需求。 

   

4.能找適當的家人表

達需求。 
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社會技巧課程活動設計 

技巧類別 單元名稱 我會適時道歉 問題解決技巧 

適用對象 自閉症學生 單元時間 40 分鐘 

編製日期 94.08.03 設 計 者 黃慈愛 

社會技巧 

問題分析 

1.偶爾會和同學起衝突，例如：拉人太用力或是洗手用水潑到同學，同學會

告訴老師。 

2.與同學有過當的肢體拉扯，或因誤會而產生糾紛。 

教學目標 
1.能判斷什麼時候需要道歉。 

2.能適時的道歉。 

社會技巧 

教學步驟 

步驟 提示 

1.我做得對不對？ 我有沒有做錯事？ 

2.要不要道歉？ 
我的動作有沒有讓同學覺得不舒服？同學有

沒有因為我的動作而生氣？ 

3.準備道歉 面向要道歉的同學、不亂笑、不生氣。 

4.說出道歉 對不起、很抱歉、不好意思……。 

  
 

演練情境 
1.不小心洗手時水潑到同學。 

2.和同學牽手太用力弄痛同學。 

3.叫同學陪他玩用力拉同學讓同學覺得痛。 

教學資源 提示卡、洗手臺、情境卡片（將三個演練情境寫在三張卡片上）。 
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項目 教學內容 時間 備註 

一、引發動機 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、示範 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、演練 

(回饋、修正) 

 

 

 

 

 

四、總結 

（複習、作業） 

 

情境 

  三位小朋友在洗手臺洗手，第一位和第三位小朋友都不小 

心把水噴到第二位小朋友身上，第一位小朋友沒說什麼就離 

開，第三位小朋友則是有向第二位小朋友道歉。 

1-1 教學者問小朋友，比較喜歡和第一位小朋友做朋友還是

第三位小朋友做朋友？ 

1-2 教學者與小朋友討論為什麼第三位小朋友較受歡迎？

並將之引導至今天要介紹的主題「道歉」。 

 

 

 

2-1 教學者先呈現「我做得對不對？」的提示卡，和助教示

範當洗手時甩手太用力水噴到他人的情形，請小朋友判

斷這個行為對不對？（教學者再舉其他例子，如：牽手

太用力弄痛同學……） 

2-2 教學者再呈現「要不要道歉？」的提示卡，請小朋友們

想一想這個情況有沒有讓同學不舒服或讓同學生氣？ 

2-3 教學者再呈現「準備道歉」的提示卡，並示範準備道歉

的動作（面向要道歉的同學、不亂笑、不生氣……）。

老師示範完後先請小朋友演練一次。 

2-4 教學者再呈現「道歉」的提示卡，並示範道歉的動作。

老師示範完後先請小朋友演練一次。 

 

 

3-1 教學者將所有的演練的情境做成卡片，讓小朋友上臺抽

並演練。 

 

3-2 教學者在每位小朋友上臺演練後，依照學生的表現，給

予增強及修正意見。接著，亦請其他學生說出上臺學生

表現好的地方。 

 

4-1 教學者最後把今天所教的技能每個步驟再做一次複

習，並再示範一次。 

  

4-2 教學者說明回家作業的進行方式並發下課後作業單。 

 

4-3 教學者依學生的增強得分情形發增強物。 

 

 

 

 

2 分 

 

 

2 分 

 

1 分 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

5 分 

 

5 分 

 

 

5 分 

 

 

 

8 分 

 

 

2 分 

 

 

 

2 分 

 

 

1 分 

 

2 分 
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附件：課後作業（家庭） 

各位家長： 

在學完這個單元後，請您協助孩子在家裡進行以下情境的演練： 

（一）「我做得對不對」： 

讓孩子判斷以下情境有沒有做錯事： 

● 說話太大聲吵到別人。 

● 走路不小心撞到家人。 

● 打破媽媽心愛的花瓶。 

● 準時做完功課。 

● 幫忙倒垃圾。 

● 把姊姊的布丁吃了。 

 
（二）「要不要道歉」： 

讓孩子想一想在做錯事的情境中，我的動作有沒有讓人覺得不舒服或生

氣？如果有，就需要道歉（請帶著孩子演練一次）。 

 
（三）「準備道歉」： 

請讓孩子複習準備道歉的動作（面向要道歉的人、不亂笑、不生氣）。 

 
（四）「道歉」： 

請讓孩子複習道歉的動作。 

請您將孩子演練的各項行為表現結果記錄在以下的表格（若孩子是自己完

成，請在「可以自己做好」下方空格打「v」；若孩子是在提示卡提示下完成則

請在「需要提示卡提示」下方空格打「v」；若孩子是需要提示卡和口語提示下

才完成，請在「需要提示卡和口語提示」下方空格打「v」），謝謝您的配合，祝

福您及孩子演練愉快。 

資源班老師 ○○○上 
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需要提示卡提示 
需要提示卡和 

口語提示 

表 現

步 驟 
可以自己做好 

1.我做得對不對 

   

2.要不要道歉 

   

3.準備道歉 

   

4.說出道歉 
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社會技巧課程活動設計 

技巧類別 問題解決技巧 單元名稱 適當的抱怨 

適用對象 單元時間 自閉症學生 40 分鐘 

編製日期 94.08.02 設 計 者 黃慈愛 

社會技巧 

問題分析 

1.會記恨告狀，告固定同學狀。 

2.會告狀說同學不對。 

3.會在不適當的情境（如：上課）一直抱怨同學說個不停。 

4.找人抱怨時不會察言觀色，如：老師在生氣了也一直抱怨個不停。 

5.不會找合適的人抱怨，如：對不熟的同學說一些不滿的事。 

教學目標 

1.能使用清楚且合適的表達對同學的不滿。 

2.能在適當的情境表達對同學的不滿。 

3.能找合適的人表達對同學的不滿。 

社會技巧 

教學步驟 

步驟 提示 

1.他讓我感到不舒服嗎？ 他的行為讓我覺得生氣、討厭……。 

2.如何抱怨？ 
誰（同學的姓名）＋做什麼事＋我感到（生

氣、討厭、不喜歡） 

3.有沒有適當抱怨？ 

這個時間、地點可不可以抱怨？ 

可以：去抱怨。 

不可以：忍耐一下，下次再說。 

4.我要找誰抱怨？ 

這個人忙不忙？告訴他對事情的解決有

沒有幫助？ 

可以抱怨：去抱怨。 

不可以抱怨：找其他合適的人。 

5.去抱怨 在合適的情境找合適的人抱怨。 
 

演練情境 

1.當同學不小心做錯一件事時……。 

2.當同學故意犯錯時……。 

3.當同學傷害自閉症學生時……。 

4.當提到與自閉症學生曾有過節的學生時……。 

5.全班到圖書室看書時同學撞到他……。 

6.下課老師和別的老師談話，自閉症學生被人取笑……。 

教學資源 提示卡、情境卡片（將六個演練情境分別寫在六張卡片上）。 
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項目 教學內容 時間 備註 

一、引發動機 

 

 

 

 

 

 

 

二、示範 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、演練 

(回饋、修正) 

 

 

 

 

 

四、總結 

（複習、作業） 

 

 

1-1 教學者先演一位喜歡亂抱怨的小朋友和一位適當抱怨

的小朋友，讓學生看看喜歡和那位小朋友做朋友。 

 

1-2 教學者接著請小朋友談一談為什麼會適當抱怨的小朋

友會較受歡迎，接著告訴小朋友今天要學的就是教小朋

友學會適當抱怨，讓大家變成受歡迎的小朋友。 

 

 

2 分 

 

 

3 分 

 

 

 

4 分 2-1 教學者先呈現「他讓我感到不舒服嗎？」的提示卡，與

助教示範如何判斷同學的行為是否讓自己感到不舒服

（可複習認識情緒的技巧），接著先讓孩子上臺演練這

個步驟。 

 

 

 

 

4 分 

 

 

4 分 

 

2-2 教學者接著呈現「如何抱怨？」的提示卡，示範如何抱

怨，接著先讓孩子上臺演練這個步驟。 

 

2-3 教學者接著呈現「有沒有適當抱怨？」的提示卡並示

範，接著先讓孩子上臺演練這個步驟。  

  

8 分 

 

8 分 

2-4 步驟 4和步驟 5同前三個步驟的方式執行。 

 

3-1 教學者將所有的演練的情境做成卡片，讓小朋友上臺抽

並演練。  

  

2 分 

 

 

3-2 教學者在每位小朋友上臺演練後，依照學生的表現，給

予增強及修正意見。接著，亦請其他學生說出上臺學生

表現好的地方。 

 

4-1 教學者最後把今天所教的技能每個步驟再做一次複

習，並再示範一次。 

  

4-2 教學者說明回家作業的進行方式並發下課後作業單。 

 

4-3 教學者依學生的增強得分情形發增強物。 

 

2 分 

 

 

1 分 

 

2 分 

 

 

 

 

 

 

 

 



354 ADHD 與 Autism 學生社會技巧訓練課程─認知行為取向 

附件：課後作業（家庭） 

各位家長： 

在學完這個單元後，請您協助孩子在家裡進行以下情境的演練： 

情境一：當家人不小心把自閉症學生東西弄壞時。 

情境二：手足拿走自閉症學生的東西。 

情境三：突然改變家庭活動的行程，自閉症學生喜歡的活動被改變了。 

請您將孩子演練的結果記錄在以下的表格（若孩子是自己完成，請在「可

以自己做好」下方空格打「v」；若孩子是在提示卡提示下完成則請在「需要提

示卡提示」下方空格打「v」；若孩子是需要提示卡和口語提示下才完成，請在

「需要提示卡和口語提示」下方空格打「v」），謝謝您的配合，祝福您及孩子演

練愉快。 

資源班老師 ○○○上 

 

情境一： 

表 現 

行為表現 
可以自己做好 需要提示卡提示 

需要提示卡和 

口語提示 

1.能使用清楚且合適

的表達對家人的不

滿。 

   

2.能在適當的情境表

達對家人的不滿。

   

3.能找合適的人表達

對家人的不滿。 
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情境二： 

表 現 

行為表現 
可以自己做好 需要提示卡提示 

需要提示卡和 

口語提示 

1.能使用清楚且合適

的表達對家人的不

滿。 

   

2.能在適當的情境表

達對家人的不滿。

   

   
3.能找合適的人表達

對家人的不滿。 

 

情境三： 

表 現 

行為表現 
可以自己做好 需要提示卡提示 

需要提示卡和 

口語提示 

1.能使用清楚且合適

的表達對家人的不

滿。 

   

2.能在適當的情境表

達對家人的不滿。

   

3.能找合適的人表達

對家人的不滿。 
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社會技巧課程活動設計 

技巧類別 問題解決技巧 單元名稱 能接受情境的轉換 

適用對象 自閉症學生 單元時間 40 分鐘 

編製日期 94.08.02 設 計 者 賴孟君 

社會技巧 

問題分析 

1.室內課臨時改成戶外課時，該生會生氣不願配合至戶外上課。 

2.平常進行的活動若今天沒有進行，該生會固執要求一定要進行。 

教學目標 能在自我提示下接受固定情境或課程內容的改變 

社會技巧 

教學步驟 

步驟 提示 

1.知道要改做不同的事 
體育課改在教室上；生活課改到圖書

室看書；綜合課改做健康檢查 

2.我有什麼感覺 接受、不接受(生氣) 

3.我要怎麼做 
說出我的感覺、去做改變後的活

動、… 

4.選擇適合的方式去做  

  
 

演練情境 
1.下雨了，體育課改到教室上 

2.上綜合活動課的時間改到健康中心做健康檢查 

教學資源 步驟卡、提示卡、增強系統、檢核海報、作業單、情境籤條 
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項目 教學內容 時間 備註 

 

一、引發動機 

 

 

 

 

二、示範 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、演練 

(回饋、修正) 

 

 

 

 

 

 

四、總結 

（複習、作業） 

 

 

1-1 教師假裝跟學生說「我們這一節不上社交技巧課了，我

們這節課要來大掃除」 

1-2 引導學生說出知道上課內容改變時心中的感覺。 

 

 

2-1 示範「接受情境轉換」的步驟 

  (1)教師和協同教學者演出「下一節課要調課，原來的體 

     育課改上國語課」的情境，教師示範「接受情境轉換」 

     的步驟。 

  (2)請學生一同回想教師剛剛示範的過程一面揭示「接受 

     情境轉換」的步驟提示條。 

  (3)師生共同口頭複習一次「接受情境轉換」的步驟 

 

 

3-1 學生演練「接受情境轉換」的步驟 

  (1)請學生輪流上台跟教師被告知要調課的情境 

  (2)教師修正學生錯誤或不熟練的地方，再給不熟練的學 

     生一次演練機會 

  (3)改變情境，做第二輪演練並進行檢核，並依學生表現 

     給予獎勵增強 

 

 

4-1 師生再共同口頭複習一次「接受情境轉換」的步驟，並 

告訴學生此技巧還可在哪些情境裏使用 

4-2 發下課後作業單，講解作業單的填寫方式 

4-3 根據學生整節課得到的增強點數給予獎勵回饋 
 

  

 

 

 

 

 

步驟卡 

3 分 

 

 

 

 

10 分 

 

 

 

 

 

 

 

提示卡 

 

 

 

 

 

 

 

檢核海報

 

 

20 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 分 

 

課後作業

單 
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附件一：課後作業單（學校）--『接受情境的轉換』 

我能接受改變—學校篇 
＊請老師或同學幫你檢查看看遇到情境改變時是不是能接受＊ 

 

             日期：    年    月    日    姓名：            

 □提示下完成，協助者：                 □部分提示完成    □獨立完成

 

情境 
有沒有做到 

檢核者簽名 
（做到請打ˇ） 

1.知道要改做不同的事  

2.我有什麼感覺  

3.我要怎麼做  

本來要 

到操場上體育課 

現在改成 

在教室上體育課

4.選擇適合的方式去做  

 

1.知道要改做不同的事  

2.我有什麼感覺  

3.我要怎麼做  

本來要 

               

現在改成 

               
4.選擇適合的方式去做  

 

1.知道要改做不同的事  

2.我有什麼感覺  

3.我要怎麼做  

本來要 

               

現在改成 

               
4.選擇適合的方式去做  

 

我的表現：□太棒了！      □不錯喔！     □再努力！ 
 

註：此欄為資源班教師檢核用
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附件二：課後作業單（家庭）--『接受情境的轉換』 

我能接受改變—家庭篇 
＊請家人幫你檢查看看遇到情境改變時是不是能接受＊ 

 

              日期：    年    月    日    姓名：            

 □提示下完成，協助者：                 □部分提示完成    □獨立完成

 

情境 
有沒有做到 

（做到請打ˇ） 
檢核者簽名 

1.知道要改做不同的事  

2.我有什麼感覺  

3.我要怎麼做  

本來要 

跟媽媽去家樂福 

現在改成 

幫媽媽做家事

4.選擇適合的方式去做  

 

1.知道要改做不同的事  

2.我有什麼感覺  

本來要 

               

3.我要怎麼做  

 現在改成 

               
4.選擇適合的方式去做  

1.知道要改做不同的事  

2.我有什麼感覺  

3.我要怎麼做  

本來要 

               

現在改成 

               
4.選擇適合的方式去做  

 

我的表現：□太棒了！      □不錯喔！     □再努力！ 
 

註：此欄為資源班教師檢核用
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社會技巧課程活動設計 

技巧類別 問題解決技巧 單元名稱 遇到挫折，我會處理 

適用對象 自閉症學生 單元時間 40 分鐘 

編製日期 94.08.02 設 計 者 賴孟君 

社會技巧 

問題分析 

1.考卷太難，不會寫，會拍桌子生氣罵人。 

2.發現自己的成績不如預期，會生氣，有負面的言語，甚至大哭。 

3.功課學不來或做不出來，會哭泣或摔東西，鼻涕眼淚一堆，造成上課中斷。

教學目標 遇到挫折時能控制自己的情緒，找出解決的方法。 

社會技巧 

教學步驟 

步驟 提示 

1.遇到挫折的感覺 
玩遊戲輸了、考試時遇到不會寫的題

目、算數學時一直算不出答案…… 

2.冷靜 深呼吸五秒 

3.想辦法解決 
想想看問題再哪裡、再試一次、請求

協助、先休息一下或做別的事 

4.實際去做  

  
 

演練情境 

1.跟別人玩遊戲輸了 

2.東西掉了一直找不到 

3.考試時遇到不會寫的題目 

4.投籃時一直投不中 

5.算數學時一直算不出答案 

教學資源 步驟卡、提示卡、增強系統、檢核海報、作業單、情境籤條 
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項目 教學內容 時間 備註 

 

一、引發動機 

 

 

 

 

 

二、示範 

 

 

 

 

 

 

三、演練 

(回饋、修正) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

四、總結 

（複習、作業） 

 

 

1-1 教師找一位學生玩猜拳遊戲，教師猜輸了開始生氣說不

要玩了。 

 

3 分 

 

 

 

1-2 教師跟學生討論剛剛玩遊戲的情形，請學生發表老師剛

剛的反應適不適當，遇到挫折時可以怎麼辦。 

 

 

2-1 示範「處理挫折情緒」的步驟 

  (1)教師再示範一次猜拳猜輸時正確的處理方式。 

  (2)請學生一同回想教師剛剛示範的過程一面揭示「處理 

     挫折情緒」的步驟提示條。 

  (3)師生共同口頭複習一次「處理挫折情緒」的步驟 

 

 

3-1 老師先就預設好的五個情境(附件一)，請學生討論遇到

不同的挫折情境時可以用什麼方法解決。 

3-2 學生演練「處理挫折情緒」的步驟 

  (1)請學生抽出情境籤條，輪流上台跟教師演練遇到挫折 

     的情境 

  (2)教師修正學生錯誤或不熟練的地方，再給不熟練的學 

     生一次演練機會 

  (3)做第二輪演練並進行檢核，並依學生表現給予獎勵增 

     強 

 

 

4-1 師生再共同口頭複習一次「處理挫折情緒」的步驟，並

告訴學生此技巧還可在哪些情境裏使用 

4-2 發下課後作業單，講解作業單的填寫方式 

4-3 根據學生整節課得到的增強點數給予獎勵回饋 

 

 

10 分 

 

 

 

 

 

 

20 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

步驟卡 

提示卡 

 

 

 

 

 

情境籤條

檢核海報

 

 

 

 

 

 

 

 

 

課後作業

單 
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附件一：課後作業單（學校）--『處理挫折的情緒』 

遇到挫折我會想辦法解決—學校篇 
＊請老師或同學幫你檢查看看遇到挫折時有沒有忍耐並想辦法解決＊ 

 

              日期：    年    月    日    姓名：            

 □提示下完成，協助者：                 □部分提示完成    □獨立完成

 

我遇到的挫折是 
有沒有做到 

（做到請打ˇ） 
檢核者簽名

1.確認自己遇到挫折時的反應  

2.冷靜  

3.想出適當的解決方式  

寫數學習作時算不出答案 

4.實際執行  

 

1.確認自己遇到挫折時的反應  

2.冷靜  

3.想出適當的解決方式  

 

4.實際執行  

 

1.確認自己遇到挫折時的反應  

2.冷靜  

3.想出適當的解決方式  

  

4.實際執行  

我的表現：□太棒了！      □不錯喔！     □再努力！ 
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附件二：課後作業單（家庭）--『處理挫折的情緒』 

遇到挫折我會想辦法解決—家庭篇 
＊請家人幫你檢查看看遇到挫折時有沒有忍耐並想辦法解決＊ 

 

              日期：    年    月    日    姓名：            

 □提示下完成，協助者：                 □部分提示完成    □獨立完成

 

有沒有做到 
我遇到的挫折是 檢核者簽名

（做到請打ˇ） 

1.確認自己遇到挫折時的反應  

2.冷靜  

3.想出適當的解決方式  

 作業一直寫不完 

4.實際執行  

1.確認自己遇到挫折時的反應  

2.冷靜  

3.想出適當的解決方式  

  

4.實際執行  

1.確認自己遇到挫折時的反應  

2.冷靜  

3.想出適當的解決方式  

  

4.實際執行  

我的表現：□太棒了！      □不錯喔！     □再努力！ 

 

 


