
 

  



高雄市立高雄高商109學年度特殊教育教師專業成長社群 

特殊需求領域─社會技巧課程教材共備 

成果報告 

壹、 依據：109.10.15高市教特字第10938042300號函-高雄市「109學年度特殊

教育教師專業成長社群」辦理 

貳、 社群名稱：高雄高商特殊需求領域─社會技巧課程教材共備 

參、 辦理時間：110年3月至110年6月止 

肆、 社群成員： 

項次 姓名 職稱 服務學校 備註 

1 陳昱達 特教教師 高雄高商 社群召集人 

2 曾欣怡 特教教師 高雄高商 社群成員 

3 許亞玄 特教教師 高雄高商 社群成員 

4 黃莉惟 輔導教師 高雄高商 社群成員 

V符合普教合作 

伍、 實施活動 

一、 社群進度規劃 

(一) 聘請專家指導：邀請本市特教輔導團輔導員（本市高中職資源

教師）及具特教兒童工作實務之開業臨床心理師擔任專家指導，

辦理「本校特殊需求領域─社會技巧課程教材共備」各項課程

講座、工作坊。 

(二) 校內教師：結合輔導教師專業知能，增進校內特教教師在社會

技巧中（處己、處人、處環境）的專業知識，以利教學、輔導

特殊需求學生；校內特教教師教材編制及教學議題經驗分享與

專業討論。 

二、 教師社群主題研討：本校特教教師成立教材共備社群，偕同校內輔導

教師專業，針對本校資源班「特殊需求領域─社會技巧課程」進行實

務探討與教材共備，提出教學問題有效解決策略等。 



三、 實施進度表 

項 
次 

日期/時間 實施內容 實施方式 主講或指導者 地點 

1 
110.03.11 

13:30-16:00 

從需求出發── 
IEP與社會技巧課程 
教學目標之連結 

講座 
高雄中學 
李昆霖教師 

高雄 
高商 

2 
110.03.25 

13:30-16:00 
社會技巧－情緒因應 工作坊 陳昱達教師 

高雄 
高商 

3 
110.03.29 

13:30-15:30 
桌遊融入社會技巧教學 講座 

蔡彤寧 
臨床心理師 

高雄 
高商 

4 
110.04.22 

13:30-16:00 
輔導知能與社會技巧之連結 工作坊 黃莉惟教師 

高雄 
高商 

5 
110.05.06 

13:30-16:00 
社會技巧－生涯轉銜 工作坊 許亞玄教師 

高雄 
高商 

6 

110.05.20 
13:30-15:30 
（因應疫情調
整辦理方式） 

社會技巧－學校適應 工作坊 曾欣怡教師 線上 

7 

110.06.21 
13:00~16:00 
（因應疫情調
整辦理方式） 

社群內部成果報告分享 成果分享 
社群 

全體教師 
線上 

陸、 具體效益 

一、 教材成果： 

本校特殊需求領域課程－社會技巧課程依據課綱，每學期規劃成六

大主題單元，包含：學校適應（一上）、自我成長（一下）、情緒因應

（二上）、情感教育（二下）、壓力因應（三上）、生涯轉銜（三下）。 

    本次社群教材共備單元主要為「學校適應」、「情緒因應」，以及

「生涯轉銜」三個主題單元，完整教材請詳見附件。 

 



二、 活動成果： 

本次社群運作分成兩次專家講座和四場次的工作坊，透過外校專家講座

及校內社群成員之專業對話，建構學習社群支持系統與知識分享機制，以

下檢附活動照片和簽到表。 

 社群照片 社群簽到表 

1 

 

 

110.03.11 從需求出發──IEP 與社會技巧課程教學目標之連結  高雄中學李昆霖教師 

2 

 

 

110.03.25 社會技巧－情緒因應 陳昱達教師 

3 

 

 

110.03.29 桌遊融入社會技巧教學 蔡彤寧臨床心理師 



4 

 

 

110.04.22 輔導知能與社會技巧之連結 黃莉惟教師 

5 

 

 

110.05.06 社會技巧－生涯轉銜 許亞玄教師 

6 110.05.20 社會技巧－學校適應 曾欣怡教師 （因應疫情調整辦理方式） 

7 110.06.21 社群內部成果報告分享 社群全體教師（因應疫情調整辦理方式） 



柒、 檢討與建議 

一、 社群運作對於教師專業發展實踐的支持 

本校特教教師除了自主學習之外，這種合作式、團隊式的學習觀

念將志同道合的教師組織起來，一起合作、行動、反思，發揮「一加

一大於二」的整體力量，教師透過不斷地進行反省對話，形成共享的

價值與規範，且關注於學生的學習，藉由分享教學實務經驗來增進彼

此成長，並運用協同合作的方式來改進其教與學的品質。 

二、 社群運作成果對於學生學習的成效 

本校特需領域－社會技巧課程的六大單元透過教師專業學習社群

的進行，聚焦在教師專業成長和學生學習的過程和成果，確保學生學

到什麼，並且透過同質性的教師社群提供教學建議，提供可行的教學

和教材發展學生的學習歷程。 

三、 社群特色 

合作式的教師專業成長社群，透過系統的社群運作、共同的主題

教材共備和穩定的教材編制準備經費，讓教師們可以「共享價值」、

「協同合作」、「分享實務」、「省思對話」、以及「關注學習」，發展適

合本校特需領域-社會技巧課程的教材和教學方式。 

四、 普特合作 

社會技巧領域（處己、處人、處環境）常有與輔導知能相關的內

容，如：處理情緒、壓力調適、自我認同等議題，透過普特合作方式，

偕同校內輔導教師之專業，透過工作坊形式擴充特教教師輔導相關知

能，於教材編制、輔導學生方面皆能有所成長。 

捌、 附件： 

一、 附件一、實施計畫 

二、 附件二、各講座、工作坊之講義 

三、 附件三、「學校適應」之教材 

四、 附件四、「情緒因應」之教材 

五、 附件五、「生涯轉銜」之教材 
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 109 學年度第 1 學期 特需-社會技巧課程(一)學習手冊 

學校適應(處己-人-環境) 課程  

目  錄 

壹、 課程簡介篇 

一、 課程行事曆 －－－－－－－－－－－－－－－－－1 

二、 課程省思紀錄 －－－－－－－－－－－－－－－－2～4 

三、 課程說明 －－－－－－－－－－－－－－－－－－5 

四、 我的小檔案 －－－－－－－－－－－－－－－－－6 

貳、 生活管理篇 

一、 時間管理－－－－－－－－－－－－－－－－－－7～9 

二、 手機使用－－－－－－－－－－－－－－－－－－10～15 

三、 金錢管理－－－－－－－－－－－－－－－－－－16～17 

四、 休閒管理－－－－－－－－－－－－－－－－－－18～23 

參、 溝通與人際篇 

一、 參與班級－－－－－－－－－－－－－－－－－－24～18 

二、 團隊合作－－－－－－－－－－－－－－－－－－26～21 

三、 尋找資源－－－－－－－－－－－－－－－－－－28～24 

四、 成功經驗－－－－－－－－－－－－－－－－－－30～27 

肆、 校園守則篇 

一、 獎懲規定和行善銷過 －－－－－－－－－－－－－28 

二、 學校課程和生涯試探 －－－－－－－－－－－－－33 

三、 升學管道和未來進路 －－－－－－－－－－－－－35 

伍、 期末回饋單 －－－－－－－－－－－－－－－－－38 
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109 學年度第 1 學期 特需-社會技巧課程(一)學習手冊 

學校適應(處己-人-環境) 課程行事曆 

節次 日期 課程內容 地點 學習重點/備註 

1 

9/9 

生活管理 

時間管理，優先順序利弊得失 

資源 

教室 

簡介課程及學習手冊 

2 手機使用，了解網路世界 
資源 

教室 

手機成癮、網路危機 

3 

9/23 

金錢管理，生活開銷收支平衡 
資源 

教室 
理財六罐子 

4 健康管理，休閒運動幫助專注 
資源 

教室 
運動提升專注力 

一段 

5 

10/21 

溝通與人際 

參與班級重要事務：園遊會 

資源 

教室 
參與團體特質 

6 團隊合作：分組 
資源 

教室 
團隊合作的技巧 

7 

11/18 

覺察困難，尋找資源 
資源 

教室 
自我效益和資源協商 

8 建立成功經驗 
資源 

教室 
SWOT 分析 

二段 

9 

12/16 

校園守則 

了解校園獎懲規定 

資源教

室 
行善銷過 

10 了解學校課程規劃 
資源教

室 
生涯試探 

11 

1/6 

了解多元升學管道 
資源教

室 
未來進路 

12 期末回顧：分享本學期的收穫 
資源教

室 
填寫期末回饋單 
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課程省思摘要 

說明欄：每次上完課以後，就把自己上課的心得、感想寫下來，或說出來吧！ 

日   期 課 程 內 容  我的收穫…… 我的心情 

   這堂課對我有幫助 

這堂課對我幫助不大，

原因： 

其他：＿＿＿＿＿ 

   這堂課對我有幫助 

這堂課對我幫助不大，

原因： 

其他：＿＿＿＿＿ 

   這堂課對我有幫助 

這堂課對我幫助不大，

原因： 

其他：＿＿＿＿＿ 

   這堂課對我有幫助 

這堂課對我幫助不大，

原因： 

其他：＿＿＿＿＿ 
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3 

課程省思摘要 

說明欄：每次上完課以後，就把自己上課的心得、感想寫下來，或說出來吧！ 

日   期 課 程 內 容  我的收穫…… 我的心情 

   這堂課對我有幫助 

這堂課對我幫助不大，

原因： 

其他：＿＿＿＿＿ 

   這堂課對我有幫助 

這堂課對我幫助不大，

原因： 

其他：＿＿＿＿＿ 

   這堂課對我有幫助 

這堂課對我幫助不大，

原因： 

其他：＿＿＿＿＿ 

   這堂課對我有幫助 

這堂課對我幫助不大，

原因： 

其他：＿＿＿＿＿ 
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課程省思摘要 

說明欄：每次上完課以後，就把自己上課的心得、感想寫下來，或說出來吧！ 

日   期 課 程 內 容  我的收穫…… 我的心情 

   這堂課對我有幫助 

這堂課對我幫助不大，

原因： 

其他：＿＿＿＿＿ 

   這堂課對我有幫助 

這堂課對我幫助不大，

原因： 

其他：＿＿＿＿＿ 

   這堂課對我有幫助 

這堂課對我幫助不大，

原因： 

其他：＿＿＿＿＿ 

   這堂課對我有幫助 

這堂課對我幫助不大，

原因： 

其他：＿＿＿＿＿ 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境)課程 

課程說明 

 

◆時間：本學期                         ，共計 12 節，請詳實記錄學習手冊。 

◆地點：3 樓資源教室(輔導室旁) 

◆注意事項：1. 請由資源教室的門口進出，鞋子請整齊擺放於鞋櫃內。 

2. 請準時上課；若當次無法前來上課，請事先告知老師或同學；無故

缺席者，記曠課一次，不予補簽公假。 

◆指導教師：特教資源教師 

◆作業說明： 

 1. 課程活動：一人一本學習手冊，請按每次課程完成手冊內容。 

◆成長團體成員名單 

班級 姓名 班級 姓名 

    

    

    

    

 

 

 

 

每週     第     節 

               老師 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

 

 

 

 

 

 

 

        我的姓名：                         

        我的專長(與他人不同的超能力！)：                         

        我的專題報告同儕姓名：                         

        本學期這堂課的學習目標 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我的小檔案 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：生活管理(一)  單元名稱：時間管理 

★步驟一：請寫下放學後的生活事件-晚上 6:00-12:00 

 

★步驟二：請畫出生活事件比例圖，包括睡眠時間、上學時間、補習或 

          唸書時間、休息時間等。 

 

 

 

 

 

 

 

上課 

時間 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：生活管理(一)  單元名稱：時間管理學校生活管理檢核表 

步驟 檢核項目 執行度/檢核日期 

1 
設定目標：(座右銘) 

 
                

2 

   管理行事曆 

1. 打開 line 班級群組                 

2. 登記每日學校功課                 

3 

   整理書包 

1. 用資料夾分類「科目」： 

作業、考卷、通知單等 
                

2. 找出「明天必交作業或單子」                 

4 

   規劃在家學習進度 

1. 明日必須完成的作業                 

2. 本週必須完成的作業                 

5 

   檢核在家學習狀況 

1. 說明昨日執行進度                 

2. 之前未完成的作業                 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：生活管理(一)  單元名稱：時間管理 

 

 

 

 

 

 

 

  

功課 

考試 

班級群組 

打掃 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：生活管理(二)  單元名稱：手機使用 

 

 事項 時間 

溝通 

  

Po 文 

  

娛樂 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：生活管理(二)  單元名稱：手機成癮 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：生活管理(二)  單元名稱：網路世界 

 

網路危機： 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：生活管理(二)  單元名稱：網路守則 
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 特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：生活管理(三)  單元名稱：金錢管理 

 

 

 (每月) 高中 

飲食 

三餐  

零食  

交通 

大眾運輸  

買車  

油費  

休閒 

手機  

娛樂  

服飾  

其他   

總開銷 
  

零用金 (一個月) 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：生活管理(三)  單元名稱：金錢管理 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：生活管理(四)  單元名稱：運動的好處 
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運動提升專注力：大腦科學來驗證 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：生活管理(四)  單元名稱：休閒管理 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

破除不當的休閒 

一週一運動 

一週兩運動 

每天一運動 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：溝通與人際(一)  單元名稱：參與學校活動 

 

一個班級.團隊成員的特質 

 

  

正向特質 負向特質 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：溝通與人際(一)  單元名稱：參與學校活動 

參與活動的經驗曲線 

很好 
   

普通 
   

不好 
   

學校版 幼稚園 國小 國中 

 

很好 
   

普通 
   

不好 
   

家庭版 幼稚園 國小 國中 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：溝通與人際(二)  單元名稱：團隊合作 

團隊合作賓果 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：溝通與人際(二)  單元名稱：團隊合作 

 

遊戲名稱  

成員人數  

合作技巧  

 

 

 

 

遊戲輸贏  

心得分享  

. 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：溝通與人際(三)  單元名稱：尋找資源 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：溝通與人際(三)  單元名稱：尋找資源 

 

 

園遊會-
現煮 

美食 

遊戲 

價錢
定價 

進貨
成本 

現成
食材 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：溝通與人際(四)  單元名稱：建立成功經驗 

 

以園遊會-現煮美食為例： 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：溝通與人際(四)  單元名稱：建立成功經驗 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：校園守則(一)  單元名稱：獎懲紀錄和行善銷過 

 

★步驟一：拿出手機，登入雄商首頁查詢系統 

 
 

★步驟二：查詢畢業學分和獎懲紀錄 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：校園守則(一)  單元名稱：了解獎懲規定和行善銷過 

行善銷過的方法 獎懲事由 執行度 

 
 □ 這週處理 

□ 下週處理 

□ 有空處理 

 
□ 這週處理 

□ 下週處理 

□ 有空處理 

 
□ 這週處理 

□ 下週處理 

□ 有空處理 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：校園守則(二)  單元名稱：了解學校課程和生涯試探 

高雄高商畢業學分和重補修方式 

一、 本校畢業學分條件：技術型高中課程 

類型 必選修 屬性 畢業要求 

部定 必修 一般科目 1. 畢業學分數 160 學分 

2. 部定必修及格率達 85% 

3. 專業及實習科目至少修

習 80 學分，並至少 60 學

分以上及格。 

4. 實習科目至少 30 學分以

上及格。 

專業科目 

實習科目 

校訂 必修 一般科目 

專業科目 

實習科目 

選修 一般科目 

專業科目 

實習科目 

獎懲 曠課、遲到累積 

校規違規 
未滿三大過 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：校園守則(三)  單元名稱：了解升學管道和未來進路 

 

 
★科技大學進修部-統測組、書審組(國立) 

          -直接報名(私立) 
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特需-社會技巧課程：學校適應(處己-人-環境) 課程 

課程單元：校園守則(三)  單元名稱：預約未來的自己 

 

 

這學期 

• 鼓勵 

• 建議 

雄商三年 

• 鼓勵 

• 建議 

未來 

• 鼓勵 

• 建議 
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高雄高商社會技巧課程-學校適應 

期末回饋單 
 

親愛的           同學，你好： 

本學期「學校適應的課程」已進入尾聲，為了提升雄商特殊教育的服務品質，

希冀你能夠提供寶貴的建議或心得感想，鼓勵特殊教育得以健全發展、越來越好，

協助更多需要幫助的學生。 

在此祝  你 

期末考試，順利過關！！！ 

雄商資源教室  敬上 

1. 回顧本學期學校適應的課程，給自己收穫或成長的分數為何？(1-10 分)                                   

                                                                       

2. 回顧本學期，你在自我管理、溝通與人際、校園守則等方面，遇到哪些問題或困

難？(請具體填寫三項例子)                                                          

   (1)                                                                  

   (2)                                                                  

   (3)                                                                  

3. 回顧本學習的學校適應課程與檢討，對你而言是否協助你在人生觀或價值觀的成

長？(請具體說明，100-150 字)                                                           

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

4. 整體而言，你對於學校辦理學校適應課程是否滿意？                

   有什具體建議？                                                                                                                                                              

填寫人簽名：                  、                 

感謝你的付出，肯定你的努力，你是充滿堅持與勇氣的好孩子！ 



 

附
件
四 
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情緒是什麼？情緒(emotion)是複雜、多成分的事件，幫助我們預備好產生行動。 

當一個外在事件發生時，我們的大腦會根據過去經驗來判斷眼前這件事情的安全性，因此產生

情緒、生理和行為反應，情緒也會反映在臉部表情上。情緒必頇有明確原因，產生情緒的對象

可能是某個人、某件事物。如：對家人生氣、對漂亮的景觀感到訝異等。 

心情(moods)則是自由浮動、擴散的情緒狀態。比方說：你可能因為某些原因感到生氣，

隔天又變得很快樂。情緒持續時間較短，心情持續的時間可能較長。 

情緒歷程：認知評估→主觀經驗→思考和行動傾向→內在身體變化→臉部表情→對情緒的反應。 

認知評估 評估事情對個人的意義 

主觀經驗 對於事件的經驗 

思考和行動傾向 對於事件我打算怎麼做 

內在身體變化 身體自然產生的反應，如心跳、冒汗等 

臉部表情 臉部五官（如：臉頰、嘴唇、眉毛等變化） 

對情緒的反應 如何因應事件帶來的情緒 

比方說看到一隻蜘蛛，會先判斷這隻蜘蛛的安全性。 

若是過去就害怕的人，啟動的是黃色路徑：威脅－害怕－冒冷汗－逃跑； 

若是原本就丌害怕蜘蛛的人，啟動的是藍色路徑：安全－愉悅－肌肉放鬆－置之丌理 

 簡單來說，就是對於一件發生事情(A)，所產生的丌同想法(B)，會有丌同的情緒感受及行動， 

而這些行動都會造成結果(C)。 
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問題討論與思考 

 請你嘗試舉出至尐五個「情緒」 

 

 

 

 請你想一想，你最常有什麼樣的「情緒」呢？ 

 

 

 

 這個情緒大多都是發生在什麼時候？ 

 

 

 

 當這個情緒發生了，你會運用什麼方式應對這個情緒？ 

 

 

 

 用第一題舉出的「情緒」，練習分享一個完整的句子。 

包含事情(A)，以及對事情的看法(B)，帶給你的「情緒」(結果 C)為何？ 

例：下大雨的時候等了二十分鐘的公車(A)，覺得很生氣(B)，於是大罵、跺腳(C) 

 

 

 

圖片來源：canva 
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資料來源：當我們童在一起 
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情緒有很多種，我們一起來認識一下吧！ 

情緒強度   弱                                 強 

快樂組 愉快 高興 快樂 驚喜 痛快 狂喜 

舒服組 放鬆 舒服 感動 得意 平靜 幸福 

難過組 失望 疲憊 委屈 難過 孤單 悲傷 

害怕組 丌安 緊張 擔心 害怕 驚慌 恐懼 

生氣組 煩悶 挫折 忌妒 生氣 憤怒 抓狂 

其他組 無聊 尷尬 驚訝 討厭 愧疚 震驚 

資料來源：溫美玉情緒寶盒 

問題討論與思考：上述這些情緒，讓我們一起來討論看看，什麼時候會有這些情緒吧？ 

 什麼時候，你會感到＿＿＿（代入上述其中一種情緒）？ 

情緒 情境 舉例（Ａ事件Ｂ想法Ｃ行動後果） 

放鬆 放暑假 放暑假後，因為丌用上課覺得很放鬆，於是天天打電動。 

   

   

   

   

   

   

   

圖片來源：

https://www.google.com/search?q=%E6%83%85%E7%B7%

92%E6%BA%AB%E5%BA%A6%E8%A8%88&safe=active&sxsrf=

ALeKk02V0KERwgENvxD4G-3MwtrjAAiPlA:1618903074864

&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwjiys_1o4zw

AhWPLJQKHdL5BuYQ_AUoAXoECAEQAw&biw=1440&bih=757#

imgrc=NhCUCJtB09jrgM&imgdii=AQWmqVAHHA7qpM 
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編輯者：高雄高商 陳昱達老師 

 你看過家人或朋友出現＿＿＿＿＿這種情緒嗎？什麼時候？ 

情緒 情境 舉例（Ａ事件Ｂ想法Ｃ行動後果） 

難過 被罵 小芳無緣無故被同學罵，覺得很難過，就哭了出來。 

   

   

   

   

   

 怎麼辨識其他人目前的情緒狀態？ 

想想看人在擁有各種丌同的情緒的當下會有甚麼反應呢？ 

情緒 看（表情、肢體） 聽（語調、音量、快慢） 說（表達情緒） 

生氣    
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 一起想想看＿＿＿＿和＿＿＿＿（挑兩組情緒做比較）有什麼差別？  

情緒１ 情緒２ 差異之處 

   

   

   

   

   

   

 情境判斷  

 小貞期待了很久聖誕節活動，結果當天居然下大雨，想想看小貞可能會有什麼情緒？ 

 

 阿祥回到家時，居然看到很久沒見，非常要好的堂姊，想想看阿祥可能會有什麼情緒？ 

 

 小庭平常熱心助人，今天她順利的協助一個迷路的外國人，想想看助人可能會帶給小庭什

麼樣的情緒？ 

 

 阿宗的最心愛的玩具被別人摔壞，想想看阿宗可能會有什麼樣的情緒？ 

 

 阿漢的眉頭皺在一起，講話變得很大聲、語氣有點尖銳且一邊跺腳，想想看阿漢可能有什

麼情緒？ 
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滿足 矛盾 感激 期待 自豪 安心 

解脫 自得其樂 充實 羨慕 後悔 空虛 

丟臉 沮喪 懷疑 絕望 無奈  

各種表情的圖示，下面有沒有你現在的情緒圖示呢？  

圖片來源：
https://www.google.com/search?q=%E8%A1%A8%E6%83%85&tbm=isch&ve
d=2ahUKEwj67tKRpYzwAhVJ35QKHerDClMQ2-cCegQIABAA&oq=%E8%A1%A8%E
6%83%85&gs_lcp=CgNpbWcQAzIECCMQJzIFCAAQsQMyBQgAELEDMgIIADICCAA
yAggAMgIIADICCAAyAggAMgIIADoECAAQGDoICAAQsQMQgwFQhaIDWM-oA2Cot
wNoAHAAeACAATWIAckCkgEBOJgBAKABAaoBC2d3cy13aXotaW1nwAEB&sclien
t=img&ei=aoF-YPqRBMm-0wTqh6uYBQ&bih=757&biw=1440&safe=active#i
mgrc=x1jjGW4WAoZJ0M&imgdii=sKeHnv7oulJygM 
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我們每一個人每一天都會遇到丌同的事情，而產生了各種丌一樣的情緒，面對情緒， 

我們可以如何抒發呢？下面是蘇益賢心理諮商師提供了幾個對舒壓有效的方式，： 

1.繞著鄰近公園散步，消耗掉身上丌舒服的理念。 

2.洗把臉，讓情緒冷靜下來。 

3.把呼吸放慢，刻意把吐氣時間加長，放下身體的戰備狀態，讓血流變慢。 

4.在手機或身邊放自己很喜歡的照片，看看自己想守護或自己心愛的人事物。 

5.聽音樂，播放可以讓自己心寧平靜下來的樂曲。 

6.唱歌，大聲哼歌是宣洩的方式之一。 

7.透過聞精油香氣，讓身心舒緩。 

8.吃小點心，透過味覺舒緩緊繃情緒。 

9.和閨密、朋友談談心，尋找同溫層，知道自己並丌孤單。 

10.打球、跑步，宣洩體力的大運動也是抒發情緒的正向方式。 

11.打掃家裡，清掃的過程中，其實也意味著清理自己的情緒。 

12.把心事寫下來，但只侷限寫一頁，然後收藏起來丌再反覆審閱。 

那麼你呢？你有習慣的情緒抒發管道嗎？和大家一起分享： 

   

 

情緒抒發管道 
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1. 上述這些抒發的管道，你最常使用哪一種？為什麼？ 

 

 

2. 你看過你的家人／朋友／其他人，使用過哪些情緒抒發的方法？ 

對象 情緒 使用的抒發方法 

   

   

   

3. 上述這些抒發情緒的管道有哪些要注意的地方？（比方說想透過大吼抒發要選擇丌影

響他人之處、時間） 

 

 

 

4. 這些情緒抒發的管道有幫助你舒緩情緒嗎？ 

□有。 

□沒有，因為．．．．．．

圖片來源：
https://www.google.com.tw/search?q=%E6%94%BE%E9%AC%86&hl=zh-TW&authuser=0&tbm=isch&sxsrf=ALeK

k02AGOO5V5Ez1_Igx2PGYxHdjjdT2Q%3A1618903617875&source=hp&biw=1440&bih=757&ei=QYJ-YM_WMo390ATV

8YSAAw&oq=%E6%94%BE%E9%AC%86&gs_lcp=CgNpbWcQAzICCAAyAggAMgIIADICCAAyAggAMgIIADICCAAyAggAMgIIA

DICCAA6BAgAEBg6BQgAELEDOggIABCxAxCDAVDiCViSEWCnFGgAcAB4AIABK4gBiQKSAQE3mAEAoAEBqgELZ3dzLXdpei

1pbWc&sclient=img&ved=0ahUKEwiP-8P4pYzwAhWNPpQKHdU4ATAQ4dUDCAc&uact=5#imgrc=gdXhEU2K1YX5yM 
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根據前面的學習內容，我們可以知道即使是「快樂」，也會有強烈程度的差別。快樂是一種選擇，

很多人都希望生活可以過得很快樂。感到快樂的時後，人們通常會露出笑容，且隨著快樂程度的強

烈而有丌同的身體變化。現在的你快樂嗎？讓我們來透過下列問題一起討論「快樂」。 

1. 你最近一次或最深刻的快樂是什麼時候？為了什麼事而喜悅呢？ 

 

 

2. 你常為了哪些事快樂呢？（請舉出五種丌同的快樂） 

事件１ 事件２ 事件３ 事件４ 事件５ 

時間 時間 時間 時間 時間 

地點 地點 地點 地點 地點 

情緒強度 情緒強度 情緒強度 情緒強度 情緒強度 

頻率多寡 頻率多寡 頻率多寡 頻率多寡 頻率多寡 

表達的方法 表達的方法 表達的方法 表達的方法 表達的方法 

3. 表達快樂情緒需要留意的事情有哪些？我們一起來思考 

 

  

嬰兒圖片來源：

https://www.google.com.tw/search?sa=G&hl=zh_TW&tbs=simg:CAQSpAIJdMo713anf60amAILELCMpwgaOgo4CAQSFJ0h2gOKIrk0gxnVHKEc6ibJNsYFGh

q1jUeBkDNQARyW5XROr-gYlcaB2INUOPRbASAFMAQMCxCOrv4IGgoKCAgBEgR5UjTwDAsQne3BCRq4AQoYCgVoYXBwedqliPYDCwoJL2EvYmY2ZGtmCjMKIGJhYnkg

bG9va2luZyBjdXJpb3VzbHkgYXQgdGhpbmdz2qWI9gMLCgkvai8zZnNtY18KKgoXYmFieSBtYWtpbmcgZnVubnkgZmFjZXPapYj2AwsKCS9qLzJrcHh4bQohCg1sYX

VnaGluZyBiYWJ52qWI9gMMCgovbS8wNHE2cGI1ChgKBmluZmFudNqliPYDCgoIL20vMGpudnAM&sxsrf=ALeKk01ONY4prlkoajMEWxtjDyDpNwyGpg:1618904062

977&q=cute+baby+boy+face&tbm=isch&ved=2ahUKEwjJneXMp4zwAhWOP5QKHfQxCuUQwg4oAHoECAEQMg&biw=1440&bih=757 
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生氣是一種情緒狀態，它的強度會有所變化，從輕微的憤怒到強烈

的激動暴怒。生氣就像其他的情緒，往往伴隨著生理上的改變，當你生

氣的時候，你的心跳和血壓都會升高，而你的能量賀爾蒙、腎上腺素與

正腎上腺素的量也會增加。  

生氣往往導因於外在與內在的事件。你通常生氣都是因為特定的人

（如：老闆、討厭的人）或事件（如：塞車、問題丌被理解），或是你的

生氣通常也可能是因為自己丌斷地擔憂或是對於個人的問題很困擾，那

些腦海中對於丌開心的記憶或是事件也同樣會觸發你生氣的感覺。 

生氣的生理反應：握住拳頭、舉起手、臉部發紅、聲音提高 

 

（一） 故事裡的主角，生氣的時候會怎麼抒發？請幫老師找出來並唸出來。 

（二） 故事裡的主角，生氣的時候身體會有哪些反應(或變化)？請幫老師找出來並唸出來。 

（三） 故事裡的主角，生氣的時候有哪些小秘訣可以使用，請幫老師寫下來 

1.________________________________________________________ 

2. ________________________________________________________ 

3. ________________________________________________________ 

4. ________________________________________________________ 

5. ________________________________________________________ 

6. ________________________________________________________ 

7. ★______________________________________________________ 

資料來源：巫亞芸(譯)我不要再生氣(2019) 

圖片來源：

1.https://www.google.com.tw/search?q=angry&tbm=isch&ved=2ahUKEwiYz9_Op4zwAhWGdHAKHUl8Co8Q2-cCegQIABA

A&oq=angry&gs_lcp=CgNpbWcQAzIFCAAQsQMyAggAMgIIADICCAAyAggAMgIIADICCAAyAggAMgIIADICCAA6BAgAEAM6CAgAEL

EDEIMBUL3uC1i59AtghvcLaABwAHgAgAEqiAHLAZIBATWYAQCgAQGqAQtnd3Mtd2l6LWltZ8ABAQ&sclient=img&ei=A4R-YNjB

BIbpwQPJ-Kn4CA&bih=757&biw=1440&hl=zh_TW#imgrc=CjYpFp4o5BJYGM&imgdii=3fvQh9tC5vUxyM 

2. 
https://www.google.com.tw/search?q=angry&tbm=isch&hl=zh_TW&tbs=rimg:Cd370IfbQub1YbLKiaR3nSNH&sa=X&ve

d=0CBwQuIIBahcKEwjYxJqwqIzwAhUAAAAAHQAAAAAQCw&biw=1423&bih=757#imgrc=p4CDZGrLyjCFHM 
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引發生氣的事件：在我生氣之前，發生了什麼事情？（人／事／時／地／物） 

舉例： 

 5/13 號下午，張大名因為跟我意見丌合，在教室裡面大吵起來。 

 6/7 號早上，同學聽丌懂我要表達的內容，在教室裡一直問同學問題。 

（一） 我在意什麼？ 

 

情緒溫度計 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

當下的情緒強度是（請圈出）： 

0 1 2 3 4 5 

 

（二） 生氣的時候自己的目的有沒有達成？ 

   □問題有得到解決 □問題沒有被解決 

 

畫上我的情緒臉譜 

 
情緒溫度計，修改自：
https://www.google.com/search?q=%E6%83%85%E7%B7%92%E6%BA%AB%E5%BA%A6%E8%A8%88&sa
fe=active&sxsrf=ALeKk00-16X05e1BknkXuG__IYhIoXUHXw:1618904566497&tbm=isch&source
=iu&ictx=1&fir=06CEBoFIP3volM%252CVKcorfQrCBiBOM%252C_&vet=1&usg=AI4_-kR6Gu3yhT7
TNSrRqCzUjrvD6C0xPw&sa=X&ved=2ahUKEwjtxvG8qYzwAhWQBKYKHXQGCaUQ9QF6BAgTEAE&biw=14
40&bih=757#imgrc=06CEBoFIP3volM 
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當一個人生氣的時候，另外一個人也會被激怒（影片欣賞） 

（你罵他、他罵回去；你兇他、他兇回去……無限循環） 

（一） 我聽到對方說了些什麼話？ 

 

 

 

（二） 我看到對方有哪些表情和動作？ 

 

 

 

（三） 對方說了或做了哪些表情和動作？ 

 

 

 

（四） 我對對方的感受和態度是？ 

 

 

 

（五） 對方的擔心、苦惱、害怕是？ 

 

 

 

（六） 對方想要的東西是什麼？ 

  

同理心地圖：引用自 
https://www.managertoday.com.tw/articl
es/view/51658 
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看了這篇故事中的主角生氣時會做的小祕訣，哪些是我願意去做的？ 

請幫老師圈出並標上最願意去做的(1 是最願意；最丌願意則填 5) 

 

 

 

 

在白紙上畫畫，並撕成小碎片 

上述的選項中，我最願意去做的舒緩生氣的方式是： 

 

 

 

還有哪些丌會傷害到別人或傷害到自己的紓壓方式？ 

 

 

 

生氣的時候告訴自己： 

「我很生氣，但我知道

我可以控制好自己，讓

自己冷靜下來。」 

圖片來源： 
https://www.google.com/search?q=calm+e
moji&tbm=isch&safe=active&hl=zh-TW&sa=
X&ved=2ahUKEwiY05D4qYzwAhUFa5QKHYgzC5I
QrNwCKAB6BQgBEKMC&biw=1423&bih=757#img
rc=TwgQgJH9m8lUvM 
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羞怯（英語：Shyness），也叫害羞，是在接近其他人時，所出現恐懼、丌舒服、緊張的

感覺，這通常發生在處於新的環境或是和丌熟悉的人相處時（維基百科）。 

依據 Zimbardo（1982），害羞會有的反應在下列四個層面： 

面 向 表  現 

行為 沉默、無法進行眼神接觸、目光猶疑、逃避他人、避免主動社交、壓低說話 

認知 在意社會評價、負面自我評價、想到丌愉快的情境和害羞地想法 

情緒 焦慮、沮喪、丌安、困窘、笨拙 

生理 脈搏加速、臉紅、出汗、心跳加速、呼吸急促、反胃 

你曾經有過害羞的時候嗎？讓我們透過下面的問題一起討論吧 

一、 什麼情境會感覺到害羞 

 事件１ 事件２ 事件３ 

對象（人）    

事情（事）    

時間（時）    

地點（地）    

物品（物） 
   

害羞／緊張感受 

（0-10） 

   

反應方式 

（躲起來、逃走．．．） 

   

其他感受 
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二、 害羞帶來哪些影響 

對你來說，你有沒有因為害羞而帶來什麼影響？和我們分享吧！ 

 

 

三、 我可以如何克服害羞或緊張？ 

1. 正確認識緊張／害羞 

緊張是再正常丌過的一個生理、心理現象，你必頇要先正確的認識緊張，

才能夠準確地辨認出自己正處於緊張的狀態，並自然地與他共處。你其實可以

將緊張想像成一個身體的保護機制作用，我們之所以會緊張，是你的身體希望

透過一些反應讓你知道你現在正處於一個具有危險、非常態的狀態，這是人的

本能，目的在告訴你該多多注意以提高警覺。 

而今天當你要上台報告、分享時，之所以會開始緊張、心跳加速，其實是

身體為了讓你習慣你在台上講話時的狀態，讓你的身體充滿能量，準備好可以

應付接下來要面臨到的局面，這其實是一個好的狀態！若你把心跳加速解讀為”

完蛋了！我現在好緊張”，那麼你只會讓自己丌斷在緊張的輪迴打轉；而若你

將它解釋成”因為我現在正要面對一個很棒的挑戰，所以我的身體正在幫我加

入能量、打氣”，你就能夠很興奮地去面對接下來的挑戰，而此時的緊張就從

阻力化為你的助手，因此，你必頇要先正確的認識緊張情緒，才丌會慌了手腳。 

2. 深呼吸練習／抱抱自己 

透過調整呼吸的頻率讓你的情緒穩定下來，這裡要介紹的是冥想當中的”數

息法”，在呼吸的過程中進行數數，一個呼氣一個吐氣是一個輪迴，在心裡默

數 123…，透過這樣的方法，去計算自己的呼吸，當你數到 10 的時候，你會

發現原來自己是能夠控制自己身體的情緒的，我們能夠控制身體的表現，你才

是自己身體以及情緒的主人，而丌是被情緒所支配，靜下心來其實並非一件難

事！下次在上台前丌妨從 1 數到 10，調整自己呼吸的同時也能感受到自己正

在控制身體，用數息法透過 30 秒緩解你緊張的情緒。 
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3. 事前準備、練習充足 

當你準備的越充足、練習的次數越多，你緊張的程度就會相對的越來越低。

常常我們在面臨一個新的挑戰時之所以會緊張，是因為我們準備丌夠充足、對

於面對未知的情況感到害怕，因此，若你在上台前能夠先排演過整個過程，你

的緊張程度將能夠大幅降低！除了你所要講的內容之外，對於當天的場地、走

位，以及所有你可能面臨到的狀況都進行事先預想以及排練，或是透過大聲地

朗讀自己要演講或是報告的內容，都能夠有效地降低你的緊張感，因此，事前

充足的準備以及對整體狀況的設想都是能夠克服緊張的重要因素。 

資料來源： 

1. https://tw.voicetube.com/videos/15796  

2. https://www.youtube.com/watch?v=PgCUFRK5jsQ 

3. https://zi.media/@wwwjinrihcom/post/5BvWXQ 

https://tw.voicetube.com/videos/15796
https://www.youtube.com/watch?v=PgCUFRK5jsQ
https://zi.media/@wwwjinrihcom/post/5BvWXQ
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 我們每個人都有過感覺恐懼的時候，當你看到一輛車開得很快的朝你衝

過來、當你聽到一聲丌尋常的巨大聲響，又或者當你看到遠方冒出陣陣的黑煙，

你可能會有著恐懼的心情，表示我們可能會面臨到危險。然而，若是感覺到「恐

懼」的時機丌合時宜、太過度，或與現實脫節的時候，就沒有辦法提供準確且可

信賴的提醒了！ 

 

恐懼是什麼？恐懼是在特定對象、狀況或情境下會出現的一種基本、自主的反應，涉

及感知真實或潛在的危險。比方說有個害怕蛇的人，任何可能存在蛇的東西可能都會引起

一個人的恐懼。這個人能就會很擔心「會丌會遇到蛇」、「蛇很危險」、「看到蛇我會崩潰！」，

因此感覺到心跳加速等生理症狀。 

(一) 你有過恐懼的經驗嗎？回想一下讓你感覺恐懼的時候，會有哪些感受和變化呢？ 

 

  

 

焦慮是一種持久的複雜情緒狀態，當一個人預期某些未來的狀況、事件或情境，可能

涉及個人的苦惱、無法預測、無法控制的危險。如：「萬一考試的時候腦袋空白怎麼辦？」、

「如果我沒辦法完成所有的報告怎麼辦？」 

焦慮會讓我們在下列的面相產生變化： 

生理 

（生理感覺） 

認知 

（心裡想到什麼？） 

行為 

（你會做些什麼？） 

情緒 

（你的感覺如何？） 

 心跳加快 

 呼吸急促 

 胸痛胸悶 

 頭暈目眩 

 顫抖 

 腸胃丌適 

 害怕失控 

 害怕受傷或死亡 

 害怕負面評價 

 對威脅過度警覺 

 

 

 逃避 

 尋求安全感 

 丌安、激動、踱步 

 過度換氣 

 

 感覺緊張 

 感覺害怕 

 挫折、急躁 

圖 1 
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 肌肉僵硬 

(二) 你有感覺焦慮的時候嗎？那是什麼樣的情境呢？ 

 

 

 

 

 

 

焦慮的時候有一些能夠讓我們短暫的減緩焦慮，但這樣的方法僅能因應一時的焦慮，

丌適長久之計。如果因為焦慮讓你在生活、學習上遇到困難，請務必向身邊的老師或家人

尋求協助： 

尋求朋友或家人陪伴 思考關於正向或平靜的東西 

聆聽音樂 想像自己在一個安全平和的情境 

躺下、放鬆或控制呼吸 專注於手邊的任務 

丌看任何引發恐懼的事物 尋求信仰 

 

 

 

 

 

參考書籍：陳莉淋 (譯) (2020)。每個人都想學的焦慮課：用認知行為療法擺脫社交恐懼、黑暗心理、

憂慮壓力，學習善待自己（附『焦慮自助練習本』）。台北市：高寶書版。(David A. Clark, Aaron T. Beck) 

圖片來源： 

1.https://www.google.com.tw/search?q=nervous&tbm=isch&ved=2ahUKEwir49-I4ovwAhXDIaYKHdvaATsQ2-cCegQIABAA&oq=nervous&gs_lcp=CgNpbW

cQAzICCAAyAggAMgIIADICCAAyAggAMgIIADICCAAyAggAMgIIADICCAA6BQgAELEDUJ9YWJNmYNlnaABwAHgAgAFwiAHVApIBAzYuMZgBAKABAaoBC

2d3cy13aXotaW1nwAEB&sclient=img&ei=Fjt-YKuADsPDmAXbtYfYAw&authuser=0&bih=700&biw=1440&hl=zh-TW#imgrc=qjE64K53mq2lCM&imgdii=GY

_CwoNucI8prM 

2.https://www.google.com.tw/search?q=counseling+clipart&tbm=isch&ved=2ahUKEwiSm8jX4IvwAhUJTZQKHVaQChQQ2-cCegQIABAA&oq=counseling+&

gs_lcp=CgNpbWcQARgEMgIIADICCAAyAggAMgIIADIECAAQHjIECAAQHjIECAAQHjIECAAQHjIECAAQHjIECAAQHjoECCMQJzoFCAAQsQNQvSlY6Tdg-V5o

AHAAeACAATGIAaEBkgEBNJgBAKABAaoBC2d3cy13aXotaW1nwAEB&sclient=img&ei=ojl-YJLCJ4ma0QTWoKqgAQ&authuser=0&bih=757&biw=1440&hl=

zh-TW#imgrc=vp__amC475DP3M 

3.https://www.google.com.tw/search?q=it%27s+okay+to+ask+for+help&tbm=isch&ved=2ahUKEwjFkJ7E4YvwAhXBIaYKHVcYBqwQ2-cCegQIABAA&oq=it%

27s&gs_lcp=CgNpbWcQARgAMgQIIxAnMgIIADICCAAyAggAMgIIADICCAAyAggAMgIIADICCAAyAggAOgUIABCxA1DiQljQR2D-TWgAcAB4AIABJogBlQGS

圖 2 圖 3 
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AQE0mAEAoAEBqgELZ3dzLXdpei1pbWfAAQE&sclient=img&ei=hjp-YMW1IcHDmAXXsJjgCg&authuser=0&bih=700&biw=1440&hl=zh-TW#imgrc=iTxLp4

m3DpZEuM&imgdii=MwuobT9S88lW_M 

──

 身為學生，在學校的 8-9 小時這漫長的時間當中，多尐都會遇到、發現讓我們感

到丌舒服、丌愉快的人事時地物，這個人事時地物甚至會影響到我們在校園中生活、

學習。比方說：班上的某同學總是讓我感到很焦慮等。 

 讓我們一起發現壓力的來源，找出焦慮的原因，並一起思考如何解決！ 

 

•什麼人讓我感到焦慮？（同班同學、別班同學、上課老師、各處室等） 

 
 

人 

•什麼事情讓我感到焦慮？（作業、考試、比賽、報告、社團等） 

 

 
事 

•什麼時候讓我感到焦慮？（考試、上課、下課、集會時等） 

 

 
時 

•什麼地方會讓我感到焦慮？（教室、辦公室等） 

 

 
地 

•什麼東西會讓我感到焦慮？ 

 

 
物 
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•這個人讓我感到焦慮的原因？（語氣、態度、行為等） 

 
 

人 

•這件事情讓我感到焦慮的原因？（麻煩、害怕、不知所措等） 

 

 
事 

•這個時間讓我感到焦慮的原因？（代表要考試、代表要發生什麼事情？） 

 

 
時 

•這個地方會讓我感到焦慮的原因？（有不好的經驗發生） 

 

 
地 

•這個東西會讓我感到焦慮的原因？（有不好的經驗、討厭這個東西等） 

 

 
物 
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•對於這個讓我感到焦慮的「人」的解決之道 

 
 

人 

•對於這個讓我感到焦慮的「事」的解決之道 

 

 
事 

•對於這個讓我感到焦慮的「時」的解決之道 

 

 
時 

•對於這個讓我感到焦慮的「地」的解決之道 

 

 
地 

•對於這個讓我感到焦慮的「物」的解決之道 

 

 
物 

參考資料：修改自學習策略 

校園環境顯微鏡 P113（楊士毅） 
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我的情緒記事簿使用方法 

我們每一天都會遇到很多事情。每一件事情(A)可能會帶給我們很多

不同的感受和想法(B)，這些想法和感受讓我們做出不同的双應(C)。 

紀錄每一天遇到的事件，了解我們自己內在的感受，及因應方式是

很重要的！讓我們把上學期學會的情緒強度、情緒正負向、情緒詞彙用在自己身

上，好好觀察自己的改變。 

 

一、 使用方法：當遇到大大小小的事件，你覺得可以分享、願意分享，且帶給你

情緒感受的事件，就可以記錄下來（現實生活為主，想像的可以分享一則）。 

二、 使用時機：你可以在下課時間、回家後，或任何非正式課程時間記錄。 

三、 情緒強度界定：（非常微弱）1-10（非常強烈） 

四、 情緒詞彙複習： 

情緒強度 弱                                 強 

快樂組 愉快 高興 快樂 驚喜 痛快 狂喜 

舒服組 放鬆 舒服 感動 得意 平靜 幸福 

難過組 失望 疲憊 委屈 難過 孤單 悲傷 

害怕組 不安 緊張 擔心 害怕 驚慌 恐懼 

生氣組 煩悶 挫折 忌妒 生氣 憤怒 抓狂 

其他組 無聊 尷尬 驚訝 討厭 愧疚 震驚 

資料來源：溫美玉情緒寶盒 

其他情緒詞彙補充： 

滿足 矛盾 感激 期待 自豪 安心 

解脫 自得其樂 充實 羨慕 後悔 空虛 

丟臉 沮喪 懷疑 絕望 無奈  

如果還有想到哪些不在上述表格的情緒，都可以使用唷！ 
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 我的情緒紀錄 

 

事件日期：＿＿＿年＿＿＿月＿＿＿＿日，星期______ ；若發生在學校，請寫下第_______節 

事件地點： 

校內：□班級教室 □專科教室 □操場 □福利社 □其它：＿＿＿＿＿ □處室：＿________ 

校外：□家裡、□學校以外的其他地方：＿＿＿＿＿＿＿ 

事件經過：（事件Ａ－想法／情緒Ｂ－行為双應Ｃ） 

1. 

2. 

我遇到的問題 我嘗試的解決方式 

 學業問題：□無  

 □有，哪一科：＿＿＿＿＿＿＿ 

上課無法專心 作業不會 上課睡覺  

分組遇到困難 課程內容不易理解 

聽不懂老師的指令 不知道現在的任務、功課 

其他：_________________________ 

發生頻率：□很少 □偶爾 □常常 □總是 

 人際問題：□無 

   分組遇到困難 跟不喜歡的人相處 

   與學友互動 與其他同學互動  

   異性互動 同性互動 其他：___________ 

發生頻率：□很少 □偶爾 □常常 □總是 

 溝通問題：□無 

不知道怎麼說 不理解別人說話內容 

不知道找誰說 不知道何時可以說 

其他：________________ 

發生頻率：□很少 □偶爾 □常常 □總是 

 行為觀察：老師要請你自己觀察，你在班上的表現： 

演戲(大聲大動作) □很少 □偶爾 □常常 □總是 

演戲(氣音小動作) □很少 □偶爾 □常常 □總是 

情緒強度 3-4： 

□很少做到 □偶爾做到 □常常做到□總是做到 

尋求協助了沒？：□有 □沒有 

□尋求（輔導／特教／班級／任課）老師協助 

□尋求學友協助：＿＿＿＿＿＿＿（人名） 

□尋求其他同學協助：＿＿＿＿＿＿＿（人名） 

□其他： 

尋求協助後問題有沒有改善：□有 □沒有 

我需要的協助 

□老師協助（主題：＿＿＿＿＿＿＿＿） 

□任課教師協助：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

□同學協助：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

□其他： 

我的情緒感受 
可以用圖畫表示自己的情緒臉譜，書寫自己的情緒強度及正

負向，並記得寫下情緒的詞彙(如:快樂，強度 6)。 

我有話要說（心得感想） 老師回覆區域 
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     學年度第      學期 特需-社會技巧課程 學習手冊 

生涯轉銜 課程 目錄 

壹、 課程簡介篇 

一、 課程行事曆 －－－－－－－－－－－－－－－－－2 
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     學年度第     學期 特需-社會技巧課程 學習手冊 

生涯轉銜 課程行事曆 

節次 日期 課程內容 

1 3/4 戶政事務所 

2 3/11 監理單位 

3 3/18 監理單位 

4 3/25 警察單位 

5 4/1 第一次期中考 

6 4/8 正確的金錢價值觀 

7 4/15 妥善的金錢管理 

8 4/22 學習做金錢規劃 

9 4/29 就業資訊獲取 

10 5/6 職場高手秘笈 

11 5/13 職業試探:飲料調製 

12 5/20 職業試探:飲料調製 

13 5/27 期末回顧：分享本學期的成長心得 

 
 
 
 



  編輯者：高雄高商 許亞玄教師 

3 

 

特需-社會技巧課程：生涯轉銜 課程 

課程單元：社區公家單位  單元名稱：戶政事務所 
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小試身手 
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特需-社會技巧課程：生涯轉銜 課程 

課程單元：認識公家單位  單元名稱：監理單位 
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一、 機車考照考照須知(普通重型機車、普通輕型機車) 

(一)體格檢查合格之機車駕駛執照登記書一份（須經公立醫院或衛生所或公路監理

機關指定之醫院體格檢查合格，於一年有效期間內）。 

(二)本人最近二年內拍攝之一吋光面素色背景脫帽五官清晰正面半身彩色照片三

張，並不得使用合成照片。 

(三)身分證明文件：須年滿十八歲，並具有下列證明文件之一： 

甲、本國國民：應持有國民身分證或其他有效之駕駛執照。 

乙、外國人、大陸地區人民或臺灣地區無戶籍之國民，應檢附經許可停留或居

留六個月以上之證明(件)。 

丙、香港或澳門居民應檢附六個月以上之居留證明 (件) 或有效期間六個月以

上之入出境證件。 
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丁、各國外交官員及眷屬：除檢具職員證外，須具有外交部所發申請報考駕駛

執照之公函。 

(四)持有普通小型車以上級數之駕照者：可免考筆試（報考時須檢附查驗）。 

(五)持有普通小型車以上級數之駕照者，報名機車路考，體檢表一年內免體檢。 

(六)規費： 

戊、報考普通輕型機車新台幣 250 元。（筆試、路考） 

己、報考普通重型機車新台幣 250 元。（筆試、路考） 

庚、僅參加路考者新台幣 125 元。 

辛、考驗不及格於一年內重考者新台幣 125 元。 

壬、領取駕駛執照新台幣 200 元。 

癸、路考油費另計。（自備車輛者免繳） 

(七)考試科目： 

    1.普通重型機車－筆試（交通規則）及路考。 

    2.普通輕型機車－筆試（交通規則）及路考 

(八)注意事項：有下列情形者請勿報名： 

i. 年齡未滿十八歲。 
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ii. 不及格重考距離上次考試時間未滿七天。 

iii. 體格檢查不合格。 

iv. 已領有輕、重型機車駕駛執照（含吊扣處分執行中）或機車駕駛執照

業經吊銷、註銷處分重新考領期限尚未期滿者。 

v. 依法吊銷駕駛執照，終身不得考領者。汽車駕駛人受終身不得考領駕

駛執照處分，得依「道路交通管理處罰條例」第 67 條之 1 規定，向

公路監理機關申請汽車駕駛執照考驗。 

(九)積欠之交通違規案件罰鍰須結清者，才得考領 駕駛執照。如辦理違規罰鍰分期

付款者，於繳納第一期罰鍰金額後，公路監理機關得先註記其申請車輛駕駛執照考

驗登記。 

二、路考內容: 

▪ 直線平衡駕駛 

▪ 斑馬線行人穿越道線 

▪ 交岔路口 

▪ 二段式轉彎 

▪ 變換車道 

▪ 直角轉彎 

▪ 停車再開 

http://law.moj.gov.tw/LawClass/LawContent.aspx?PCODE=K0040012
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▪ 鐡路平安道 

▪ 全程道路行駛 

▪ 其他化技術操作 
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小試身手 
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特需-社會技巧課程：生涯轉銜 課程 

課程單元：認識公家單位  單元名稱：警察單位 
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三、詐騙 
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特需-社會技巧課程：生涯轉銜 課程 

課程單元：理財知能  單元名稱：正確的金錢價值觀 
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特需-社會技巧課程：生涯轉銜 課程 

課程單元：理財知能  單元名稱：妥善的金錢管理 
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特需-社會技巧課程：生涯轉銜 課程 

課程單元：理財知能  單元名稱：學習作金錢規劃 
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特需-社會技巧課程：生涯轉銜 課程 

課程單元：求職準備篇  單元名稱：就業資訊的獲取 
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特需-社會技巧課程：生涯轉銜 課程 

課程單元：求職準備  單元名稱：職場高手秘笈 
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履歷表      應徵：                          

姓 名  性別  

照片正貼處 

（正面清晰、不可使用卡通

照） 

生 日      年     月     日 

學 校  

科 系 
 

□ 日間部  □ 夜間部 

年 級  

手 機  聯絡電話 (H)  

監 護 人  監護人電話  

E-mail  

現居地址  

自 備 

交通工具 

□ 普通小型汽車  □ 普通重型機車 

□ 無 

駕 駛 

職 照 

□ 普通小型汽車  □ 普通重

型機車 

□ 無 

工作經歷 

公司名稱 職務名稱 工作內容 起迄時間 

    

    

可 上 班 

時 段 

一 二 三 四 五 六 日 

： 

～ 

： 

： 

～ 

： 

： 

～ 

： 

： 

～ 

： 

： 

～ 

： 

： 

～ 

： 

： 

～ 

： 

上班時段 □ 早班  □ 晚班  □ 假日班  □ 大夜班 
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履歷撰寫教學 – 個人基本資料 

1. 常見 NG：聯絡 email / 手機 寫錯 例如:  XXX@gmail.com.tw <—正確應是: 

XXX@gmail.com 

⊛超多人在這個步驟就寫錯了！請再三檢查聯絡方式是否填寫正確 

2. 照著 104 的制式履歷「個人資料」填一填，就沒問題了！ 

3.【照片要放】要放的照片風格：簡單大方、五官清晰、背景單純的生活照 

 ＊可以用高中畢業照 

 ＊可以用手機請朋友拍照，但切記不要用自拍照 

 ＊可微微修圖，但切記不可面試時讓面試者認不出你 

打工履歷撰寫教學 – 學經歷細節 

1. 剛高中畢業，升上大學的你，高中學歷＋大學學歷 兩者都要填寫清楚**缺一

不可** 

2. 請注意就學年份，常犯的履歷錯誤 ( 魔鬼藏在細節裡 ) 

     出錯率超高!!! 請再三確認 最高學歷是否設定正確 !!! 
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打工履歷撰寫教學 – 工作經歷+工作內容 

▵無正職工作經驗，可以將過去的 社團經驗寫入，請見下圖說明 

 

▵挑選與應徵工作「所需能力」相關性高的經驗寫入，工作內容也要條列式撰寫 

  【好入手－餐飲業】強調服務、招待相關的經歷，團隊合作能力。 

   例如 職務名稱：社團成員／學生會會員 

   工作內容： 

   團隊舉辦耶誕舞會 

    －宣傳期：負責班級宣傳，利用下課時間至全校班級宣傳。 

    －活動現場：負責接待藝人進入會場，並機動跑腿準備藝人需要的物品。 

    －貼心＋不怕生的個性 順利完成學生會任務 
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工作經歷範例(引自 104 人力銀行) 

 

★餐飲服務生 

台灣壽司郎股份有限公司  餐館業 500 人以上  

餐飲服務生 台南市東區 

工作內容：帶客入座/介紹、服務/商品提供/食材補充/確認結帳金額/收銀結帳等 在

第一線服務客人，雖然才短短半年，但在看過各形各色的客人後，我還是有很多的

工作體會，也學會快速養成技術和能力， 任職短短半年多中，有暖心、有酸楚，

也因為這些工作職場的調味，讓我更能感同身受、將心比心，「不要成為自己討厭

的人」， 在離開餐廳後，學習當一為好的客人，也更加的體諒他人。 

 

★社群經營人員 

五朝港水產  農／畜／水產品批發業 1~30 人  

行銷企劃人員 台南市永康區 

替「亞隴食材企業有限公司」行銷推廣旗下子品牌「五朝港水產」，從架設、

banner、產品照到圖文等，皆由我跟另外 3 位同事，一同創作與發想，每個月固定

推出不同主題的推廣活動，一直持續到 2019 年 4 月逐漸穩定後，並交由新的正職

繼續接手。 

 

★週年慶檔期客服人員 

南紡購物中心  百貨相關業 100~500 人  

其他客戶服務人員 台南市東區 

工作內容：負責贈品處贈品兌換及其他支援性與交辦事項等相關工作 那時的我對

於與人洽談這方面有點小困難，總是會緊要關頭怯場，為了克服這個毛病，我趁著

百貨公司週年慶的檔期去應徵了臨時客服人員，希望藉由當客服人員來練習與人對

談，而我真的也因為這次的經驗，學到了面對不同人時，該用怎樣的溝通對策。 

 

暑期工讀生 

統億國際貿易有限公司  機械器具批發業 1~30 人  

工讀生 雲林縣古坑鄉 

高一升高二的暑假，那時的我還是個商科的學生，因為一次契機，也為了能夠更了

解業界到底在做什麼，而毅然決然地決定去貿易公司當暑期工讀生，那是我第一次

的工作，我也飽受了震撼，學校所學的與業界所用的、所要求的，都與平時所學有

極大的不同，我也稍微懂了何謂職場。 
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自傳範例一(引自 104 人力銀行) 

    您好，我是沈欣茹，今年 22 歲，來自新北市汐止。出生於 1998-08-30 的我

在朋友眼中是個標準的處女座，具有個性細心謹慎，凡事力求完美的特質。  

    我畢業於中國文化大學的外國語文學院，主修英國語文學系。那段校園生活是

我最快樂的日子，學習脫離父母的羽翼自食其力，靠打工收入養活自己。物質生活

過得簡樸，精神上也無拘無束。青澀的我，在那段期間也發展出了自己的興趣和才

能。在求學的日子中，我不僅獲得豐富的專業知識，更從活動的參與得到許多寶貴

的快樂回憶。  

    之前跟幾位大學同學一起參加英語學習營的志工，我們必須自行設計一周的課

程內容並同時思考如何用生動有趣的方式教導給小學生，這整個過程讓我學習到團

隊的重要性以及要擁有相當的耐心；在英文人之夜所舉辦的戲劇團隊比賽中擔任幕

後製作的一員，準備的過程中時常需要熬夜才能完成製作，包括舞台背景和一些道

具，溝通是相當重要的，因為做出來的成品可能不是很理想，這時就要跟其他同學

一起想該怎麼處理才好，才能達到我們滿意的結果。  

    任何技能都需要反覆琢磨才會形成一種專業。我認真研習 TOEIC 多益、

Linguaskill(劍橋領思職場英語檢測)，並通過考試取得專業資格。現代社會的跨國

合作交流非常頻繁，每個人在工作場合中隨時都可能需要運用外語。我深知，即使

是職場老鳥，也無法置身於國際風潮之外，因此不斷加強英文能力是很重要的。從

事任何行業，皆需培養專業的知識與技能，才能「做對」且「做好」。  

    肯努力學習新事物是我的特質之一，並且會聽取別人意見批評並去接受它們。

專家針對「全美五百大企業」員工進行研究統計，指出「EQ 對於工作成就的影響

力，比 IQ 多上一倍」，而我自認擁有良好的 EQ。職場競爭非常激烈，如果不保持

彈性的思維與積極的學習精神，將很快就被競爭的潮流所淹沒。若我有幸受到貴公

司賞識，未來我將會持續保持積極態度，以出色的工作表現來回報您的賞識！ 
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自傳 

_______________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

你未必出類拔萃，但肯定與眾不同－104 人力銀行 
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特需-社會技巧課程：生涯轉銜 課程 

課程單元：職業試探  單元名稱：丙級飲料調製 
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期末回饋單 

 

親愛的           同學，你好： 

本學期「生涯轉銜的課程」已進入尾聲，為了提升雄商特殊教育的服務品

質，希冀你能夠提供寶貴的建議或心得感想，鼓勵特殊教育得以健全發展、越

來越好，協助更多需要幫助的學生。 

在此祝  你 

期末考試，順利過關！！！ 

雄商資源教室  敬上 

1. 回顧本學期生涯轉銜的課程，給自己收穫或成長的分數為何？(1-10分)                                   

                                                                       

2. 回顧本學期，你在公家單位的認識、理財規劃、求職準備.試探等方面，遇

到哪些問題或困難？(請具體填寫三項例子)                                                          

   (1)                                                                  

   (2)                                                                  

   (3)                                                                  

3. 回顧本學期的生涯轉銜課程與檢討，對你而言是否協助你在人生觀或價值觀

的成長？(請具體說明，100-150字)                                                           

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

4. 整體而言，你對於學校辦理生涯轉銜課程是否滿意？                

   有什具體建議？                                                                                                                                                              

填寫人簽名：                  、                 

感謝你的付出，肯定你的努力，你是充滿愛與關懷的好孩子！ 
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教材編輯參考資料: 

1. 彰師大特教中心-高職特教班功能性教材-社區生活 

2. 行政院金融監督管理委員會-個人理財 

3. 監理站網站 

4. 勞動部丙級飲料調製學術科 

5. 104 人力銀行網站 

6. 全國特殊教育資訊網 


