








臺南市公立中西區忠義國民小學一Ο六學年度第一學期 

   一   年級彈性學習生活技能－人際關係技能課程計畫 

 

教材來源 自編 規劃者 一年級教學團隊 

教學節數 第 二   週  本學期共（  1  ）節 

學期目標/ 

學習目標 

1. 能知道交朋友的方法和樂趣。 

2. 能向別人介紹自己。 

3. 能與朋友互助合作，增進自己的人際關係。 

 

能力指標 

1-1-1 描述自己與以及自己相關的人事物 

  3-1-1 舉例說明自己參予的團體，並分享在團體中與他人相處的經驗 

 

融入重大議題

之能力指標 

【生涯發展教育】1-1-1發現自己的長處及優點。 

週次 
日期 

能力指標（代號） 單元名稱 
節

數 
評量方式 

備註(融入重大議題之

能力指標) 

第 21週 
1/14-1/

20 

1-1-1 描述自己與以及自己相關  

     的人事物 

3-1-1 舉例說明自己參予的團  

     體，並分享在團體中與他  

     人相處的經驗 

 

交朋友 

1 

實作評量 

觀察評量 

【生涯發展教育】

1-1-1 

說明：1.「備註」欄請填入可融入教學之重大議題的「能力指標序號」，及是否為「自編」單元，或

主題課程。 

 2.「評量方式」請具體敘寫。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



一、單元名稱：交朋友 

二、適合年級：國小一年級 

三、教學時間：40 分鐘 

四、教學目標： 

1. 能知道交朋友的方法和樂趣。 

2. 能向別人介紹自己。 

3. 能與朋友互助合作，增進自己的人際關係。 

五、對應能力指標： 

1-1-1 描述自己與以及自己相關的人事物 

  3-1-1 舉例說明自己參予的團體，並分享在團體中與他人相處的經驗 

 

六、教學內容要點： 

1. 一年級新生對認識新環境、新老師和新朋友難免產生不安與焦慮，引導他們「交朋友」是調

節緊張情緒，拉近師生間距離，建立良好人際關係的方法之一。 

2. 能說出交朋友的方法及樂趣。 

3. 引導孩子學習自我介紹，並學習與同學友愛、互助與合作。 

 

七、活動設計： 

    【活動一】怎麼交朋友（5 分） 

（一）發表：請兒童說出在幼稚園或日常生活中認識朋友的經過。 

（二）提問：校園中有很多小朋友，要怎麼認識新朋友呢？ 

1. 交朋友的方法有些？（有交談、說笑話、一起讀書、一起遊戲等） 

2. 能和同學作朋友應該會有什麼樣的感覺呢？（可以一起讀書、一起遊戲、很快樂、

很高興等） 

【活動二】介紹自己（20 分） 

（一）提問：教師引導兒童自我介紹的內容項目。 

1. 自己的姓名特色。 

2. 家中的成員。 

3. 自己喜歡作什麼？ 

4. 自己交朋友的方法。 

（二）示範：教師作自我介紹示範，並說明自我介紹也是交朋友的方法之一。 

（三）實作：教師引導兒童參照介紹內容項目練習作自我介紹。 

（教師或兒童可充當記者，對台上的兒童進行訪問活動） 

【活動三】發現同學各有不同的特性、喜好（15 分） 

（一）提問： 

1. 在剛剛自我介紹的同學中，他們喜歡的東西相同嗎？興趣相同嗎？ 

2. 從他們回答中，你發現了什麼？ 

3. 發現同學的興趣、喜好和你不同時，你會和他交朋友嗎？為什麼？ 

（會，因為每個人都可以做獨特的自己，可以擁有自己喜歡的東西） 

 

 

 



（二）統整： 

1. 同學的興趣、喜好有的相同，有的不同。 

2. 同學喜好和我不同，我會尊重他們和他們做朋友。 

3. 對於長相特殊，如過胖、肢體、顏面殘障等兒童，應鼓勵兒童予以接納、扶助。 

4. 要與同學一起學習，互相幫助，共同分享，才能交到更多的好朋友。 

（三）完成學習單。 

 

八、教學評量： 

            1.能正確回答問題並說出兩種以上認識朋友的方法。 

            2.能向別人介紹自己及靜聽別人的介紹。 

            3.觀察是否能與同學互助合作，建立良好的人際關係。 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

一年（ ）班 （ ）號  姓名（          ） 

我的名字是________________。我在尋找有誰跟我喜歡的是一樣的呢? 

誰跟我的興趣不同呢?把你的名字填在大框框裡，我想要和你做朋友。 

你跟我一樣嗎? 

我有（  ）個家人。 我最喜歡吃（            ）。 

  

你跟我不同嗎? 

我的興趣是（          ）。 我的生肖是屬（      ）。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 臺南市公立中西區忠義國民小學一Ο六學年度第一學期 

   一   年級彈性學習十四項生活技能-事故傷害防治課程計畫 

 

教材來源 自編 規劃者 一年級教學團隊 

教學節數 第（  一 ）週  本學期共（  1  ）節 

學期目標/ 

學習目標 

1.知道校園遊戲安全的重要性。 

2.遵守遊戲規則，學會促進自身及他人的安全。 

3.培養安全遊戲的態度。 

能力指標 

【健康與體育】 

5-1-1分辨日常生活情境的安全與不安全。 

5-1-2說明並演練促進個人及他人生活安全的方法。 

【綜合活動】 

2-1-4認識並欣賞週遭環境。 

4-1-1觀察住家和學校週遭環境，並知道保護自己的方法。 

融入重大議題

之能力指標 

【環境教育】1-1-1 能運用五官觀察來探究環境中的事物。 

 

週次 

日期 

能力指標（代號） 單元名稱 節數 評量方式 

備註(融入重

大議題之能力

指標) 

第 21週 

1/14-1/

20 

【健康與體育】 

5-1-1分辨日常生活情境的安全

與不安全。 

5-1-2說明並演練促進個人及他

人生活安全的方法。 

【綜合活動】 

2-1-4認識並欣賞週遭環境。 

4-1-1觀察住家和學校週遭環

境，並知道保護自己的方法。 

安全遊戲園 

1 

觀察評量 

 

【環境教育】 

 1-1-1 

 

說明：1.「備註」欄請填入可融入教學之重大議題的「能力指標序號」，及是否為「自編」單元，或

主題課程。 

 2.「評量方式」請具體敘寫。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



教  學  實  施  過  程 評 量 方 法 

一、引起動機：（10分） 

 1.教師詢問小朋友有沒有看病的經驗？醫生是不是會先幫病人做一些

檢查，才知道哪裡生病了？ 

2.教師引導學童發表幫學校的遊戲器材及場地做體檢的結果，校園中有

哪些遊戲器材及場地是安全的？哪些是不安全的？ 

 

二、發展活動：（25分） 

1.教師引導說明當我們在校園遊戲前，應先仔細觀察遊戲器材是否安全，

如發現有損壞的情形，應禁止繼續遊玩，並通知相關的或老師單位處理。

另外，安全的遊戲器材非常重要，而安全的遊戲行為也是非常重要的，

兩者都具備才能保障我們的安全。 

 

2.教師引導學童討論在校園中： 

（1） 什麼是安全的遊戲行為？可舉例說明。 

（2） 我們一定要遵守遊戲的規則嗎？ 

（3） 如果沒有遵守遊戲規則或沒有安全的遊戲行為，會發生什麼事情？ 

（4） 當你發現有人不遵守時，或在學校發生危險時，應該要怎麼辦？ 

 

3.教師引導說明學校遊戲器材的重要，安全的遊戲行為更為重要，而要有

安全的行為一定要遵守相關的遊戲規則，人人都遵守，一定可擁有一個

又快樂且安全的遊戲空間。但如果有人不遵守或發生危險，應立即勸告

他及報告老師，共同營造安全遊戲的校園。 

 

4.教師引導學童發表學校最安全的地方，並說出理由。讓學童去思考校園

中安全的地方應具備的條件。 

 

  5.教師指導學童完成學習單。 

 

觀察評量 

●能專心聆聽。 

●能認真仔細檢查校

園的遊戲器材及場地。 

 

 

 

●能專心聆聽。 

 

 

 

 

●能踴躍發表意見。 

 

 

 

 

 
●能說出安全遊戲的

重要性。 

 

 

 

 

 

 

 

●能確實完成學習單。 

 

 

三、綜合活動：（5分） 

    教師引導說明在遊戲時，首重遊戲安全，不僅要有安全遊戲器材，

更要有安全的遊戲行為，而遵守遊戲規則即能有安全的遊戲行為，所以在進

行任何遊戲之前，都要注意這兩者。另外，如果在遊戲中遭受危險或傷害，

都應緊急通知大人處理。不只在學校要重視，任何地方﹝如：公園、遊樂

區……﹞也都有注重，這樣才能快快樂樂並安安全全玩遊戲，無後顧之憂。 

     (本節結束)  

  

 

觀察評量 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

小朋友，你下課最喜歡到校園的哪裡玩啊？在遊戲時，一定要注意自

己的安全喔！ 

※我覺得學校的            最安全，可以讓我快樂的玩遊戲！         

  因為那裡：(請打) 

□器材安全       □有安全防護措施 

□環境整潔       □有人管理 

□活動空間大     □沒有危險的東西 

□其他：                          

※請你看看下面的幾張圖，想想他們的行為都對嗎？對的請在塗上顏色，不對的請在

塗上顏色。 

 

 

 

 年 班 

號 

姓名 

安全遊戲園 



臺南市公立中西區忠義國民小學 106 學年度第 2 學期 

   一  年級彈性學習    十四項生活技能-自我肯定   課程計畫 

 

教材來源 自編 規劃者 一年級全體老師 

教學節數 第 19週，本學期共（ 1 ）節 

學期目標/ 

學習目標 

1.認識個人的個性、特點。 

2.了解自己的優點及興趣。 

3.學習發揮個人優點，促進自我成長。 

4.培養勇於改進缺點的態度。 

5.培養肯定自我的態度。 

能力指標 

C-1-1-1-2能簡單介紹自己。 

4-2-1了解有助發展體適能要素的活動，並積極參與。 

6-3-1體認自我肯定與自我實現的重要性 

1-1-1描述自己以及與自己相關的人事物 

1-2-1欣賞與表現自己的長處，並接納自己。 

1-2-2參與各式各類的活動，探索自己的興趣與專長。 

融入重大議題之能

力指標 

【生涯發展教育】 

1-1-1發現自己的長處及優點。 

3-1-1覺察自我應負的責任。 

週次 日期 能力指標（代號） 單元名稱 節數 評量方式 備註 

十九 06/17-06/23 

C-1-1-1-2 

4-2-1 

6-3-1 

1-1-1 

1-2-1 

1-2-2 

自我肯定 1 
實作評量 

觀察評量 
 

 
  

總節數 1 
  

說明：1.「備註」欄請填入可融入教學之重大議題的「能力指標序號」。  

      2.「評量方式」請具體敘寫。 

      3. 全年級或全校且全學期固定排課之彈性課程節數，使用自編、自選教材。 

 



 

 

 

適用年級 一年級 教學時間 40 分鐘 連結領域 
語文、社會、 

健康與體育、綜合活動 

設

計

理

念 

所謂「知己知彼，百戰百勝」，個人想要成長茁壯，必須先透徹瞭解自己，才能

幫助自己成長的更快、更好。在此教學活動中，希望透過團體討論與分享的活動，幫

助學童更加認識自我，且鼓勵學童發揮優點，促進自我成長；亦能了解自己的缺點，

並加以改進，使自己成為一個人見人愛的小朋友。 

教  學  研  究 

單 

元 

目 

標 

1.認識個人的個性、特點。 

2.了解自己的優點及興趣。 

3.學習發揮個人優點，促進自我成長。 

4.培養勇於改進缺點的態度。 

5.培養肯定自我的態度。 

分 

段 

能 

力 

指 

標 

生 涯 發 展 教 育 

1-1-1 發現自己的長處及優點。 

3-1-1 覺察自我應負的責任。 

十 

大 

基 

本 

能 

力 

□̌瞭解自我與發展潛能 

□̌欣賞、表現與創新 

□̌生涯規劃與終身學習 

□̌表達、溝通與分享 

□尊重、關懷與團隊合作 

□文化學習與國際瞭解 

□̌規劃、組織與實踐 

□運用科技與資訊 

□主動探索與研究 

□獨立思考與解決問題 

連 結 領 域 

【語文】 

C-1-1-1-2 能簡單介紹自己。 

【社會】 

5-1-1 覺察自己可以決定自我的發展。 

【健康與體育】 

4-2-1 了解有助發展體適能要素的活動，並

積極參與。 

6-3-1 體認自我肯定與自我實現的重要性 

【綜合活動】 

1-1-1 描述自己以及與自己相關的人事物 

1-2-1欣賞與表現自己的長處，並接納自己。 

1-2-2 參與各式各類的活動，探索自己的興

趣與專長。 

2-2-2 操作一般的家庭工具及家電用品，參

與家庭生活並增進與家人互動品質 

4-2-3 瞭解自己在各種情境中可能的反應，

並學習抗拒誘惑。 

教  學  準  備 

教 

師 

準 

備 

1.學習單。 學 

生 

準 

備 

1.文具用品。 

 
活動名稱   自我肯定  



 
教 學 活 動 教具 評量重點 注意事項 

一、引起動機 

教師請問學童：「小朋友，你曾經照

過鏡子嗎？你覺得全身上下，你最喜歡自

己的哪一個地方呢？為什麼？」（由學童

自由回答） 

此教學活動在藉由請學童發表對自

己身體最滿意的地方，希望引導學童經由

對具體化的自我觀察，慢慢地引導學童進

入較抽象化的觀察。 

 

二、主要活動 

1. 教師歸納上述活動，教師引導學童瞭

解每個人都有不同的特點，我們要懂

得欣賞自己，這樣一來，也可讓自己

更有信心，而且也要學習接納並欣賞

他人的特點。 

2. 教師發下「認識自己」學習單。 

3. 教師請問學童：「小朋友，如果現在要

請你介紹自己，你覺得你會如何介紹

你自己的特徵呢？請你說說看。」（由

學童自由回答，並依回答填寫學習單） 

4. 教師請問學童：「小朋友，你瞭解自己

的個性嗎？你覺得自己是一個好脾氣

或壞脾氣的人呢？是一個懶惰或是努

力的人呢？是一個乖巧或是頑皮的

呢？請你仔細想想看，平時其他人是

怎麼形容你的？並且向大家說說自己

的個性。」 

5. 教師請問學童：「小朋友，平時你最感

興趣的是什麼事情或活動呢？請你想

想看，並舉例說明看看。」 

6. 教師請問學童：「小朋友，不管是誰，

每個人或多或少都有優點，而你覺得

自己最驕傲的優點有哪些呢？而這些

優點又帶給你什麼幫助呢？請你說說

看？」 

 

 

7. 教師請問學童：「小朋友，你知道嗎？

不管是老師或是你們，都不是最厲害

的人，都有需要再改進的地方，而這

些地方，就是我們的缺點，而你覺得

自己現在最需要的缺點有哪些呢？請

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學習單 

 

 

 

 

 

 

●能說出自己最

滿意的身體特

徵 

●能表現出肯定

自我的態度。 

●能仔細聆聽他

人的發表。 

 

 

 

●能仔細聆聽。 

 

 

 

 

 

●能說出自己的

外觀特徵。 

 

 

 

●能說出自己的

個性特點。 

●能表現出尊重

他人的態度。 

 

 

 

●能說出自己的

興趣。 

 

●能說出自己的

優點。 

●能表現出肯定

自我的態度。 

 

 

 

●能說出自己最

需要改進的地

方。 

●能表現出願意

 

●教師宜事先提醒學

童勿對他人進行人

身攻擊。 

●教師宜對於發表者

予以適當的鼓勵。 

 

 

 

●教師說明每個人習

為不同的個體，故

應尊重他人。 

 

 

●教師逐步引導學童

進行問題討論，並

完成學習單。 

 

●教師宜事先提醒學

童對他人的發表予

以尊重，不隨意批

評他人。 

 

 

●教師可先以自己為

例說明，引導學童

進行發表。 

 

 

 

 

 

 

●教師宜對於勇於發

表者的學童予以正

面肯定 ，不宜於此

時否定學童。 

●教師引導學童瞭解

個體的差異性。 

●教師引導學童瞭解

改善自我的必要

性。 

 



你想想看並說說看，好嗎？」 

8. 教師引導學童瞭解，每個人生而具有

自己的特色，而這些特色含有優點與

缺點，人們因為有這些特色，而成為

一個獨一無二的人，而想成為一個令

人喜愛且欣賞的人，就要學習發揮自

己的優點，並能改善自己的缺點，如

此一來，自己也可以成為一個很棒的

人喔！ 

 

三、歸納統整 

教師說：常常有人說「知己知彼，

百戰百勝」，想要做個受歡迎的人，就

必須先了解自己，每個人都是獨一無二

的，了解自己的缺點，並設法加以改

進，發揮自己的優點，使自己做得更

好，如此你將成為一個人見人愛的好孩

子。 

 

 

～本活動結束～ 

 

 

改善自我的態

度。 

●能仔細聆聽。 

●能表現出積極

向善的態度。 

 

 

 

 

 

 

 

●能仔細聆聽。 

●能表現出積極

向善的態度。 

 

 
 
 



 
 

 

                一年(  )班(      )號(           ) 

小朋友，每一個人都是不一樣的，想要成為一個人見人愛的好孩子，就必須先認識

自己，了解自己的缺點加以改進，發揮自己的優點做得更好，那麼你將是獨一無二受

歡迎的人。現在，請你想想你是一個怎麼樣的人，並回答下列的問題： 

我的特徵： 

頭髮：□長長的     □短短的   

□直直的     □捲捲的 

眼睛：□大大的     □小小的 

嘴巴：□大大的     □小小的 

身高：□高高的     □矮矮的 

體型：□胖胖的     □瘦瘦的 

   

我的優點： 

 

                                       

 

                                       

 
 

我的缺點：（請寫出你覺得自己最需要改進的事） 

 

                                       

 

                                     
 

 

 

 

 

 

 

 

 
認識自己 



臺南市公立中西區忠義國民小學 106 學年度第 2 學期 

   一  年級彈性學習  十四項生活技能-自我健康管理 課程計畫 

 

教材來源 自編 規劃者 一年級全體老師 

教學節數 第 20週，本學期共（ 1 ）節 

學期目標/ 

學習目標 

1.學生了解早餐在一天的重要性，並均衡攝取。 

2.學生能說出早知道食物是人體活動的來源，生長之所需，培養均衡飲食

觀及養成吃早餐的習慣。 

3.培養學生天天吃早餐的習慣。 

能力指標 

1-1-4養成良好的健康態度和習慣，並均衡攝取。 

2-1-1 體會食物在生理及心理需求上的重要性。 

2-1-3 培養良好的飲食習慣 

7-1-1 了解健康的定義，並指出人們為促進健康所採取的活動。 

融入重大議題之能

力指標 

【家政教育】 

1-1-1察覺食物與健康的關係。 

1-2-6了解均衡飲食並應用於生活中。 

週次 日期 能力指標（代號） 單元名稱 節數 評量方式 備註 

20 06/24-06/30 

1-1-4 

2-1-1 

2-1-3 

7-1-1 

天天吃早餐 1 
實作評量 

觀察評量 

【家政教育】

1-1-1 

1-2-6 

 
  

總節數 1 
  

說明：1.「備註」欄請填入可融入教學之重大議題的「能力指標序號」。  

      2.「評量方式」請具體敘寫。 

      3. 全年級或全校且全學期固定排課之彈性課程節數，使用自編、自選教材。 



自我健康管理－天天吃早餐 

一、單元名稱：天天吃早餐 

二、適合年級：國小一年級 

三、教學時間：一節（40 分鐘） 

四、健康促進學校十四項生活技能：自我察覺  自我健康管理 

五、教學目標： 

1. 學生了解早餐在一天的重要性，並均衡攝取。 

2. 學生能說出早知道食物是人體活動的來源，生長之所需，培養均衡飲食觀及養成吃早餐的習

慣。 

3. 培養學生天天吃早餐的習慣。 

六、對應能力指標： 

1-1-4 養成良好的健康態度和習慣，並均衡攝取。 

2-1-1 體會食物在生理及心理需求上的重要性。 

2-1-3 培養良好的飲食習慣 

7-1-1 了解健康的定義，並指出人們為促進健康所採取的活動。 

七、教學內容要點： 

1. 知道吃早餐的重要，不論是早起在家吃完早餐才來上學還是把早餐帶來學校吃，小朋友了解

食物是人體活動力的來源，不吃早餐，會影響生長發育與學習效果。 

2. 教師強調食物是生長之所需，如果將人比喻作一部機器，食物就是發動機器的汽油，吃太多

油，吃太少油，吃到不好的油，都會影響機器的性能。 吃東西，很快樂，聰明的吃東西，會

讓你更聰明，更快樂，讓小朋友從小就知道怎麼吃，怎麼做好自我健康管理。 

八、活動設計： 

 分辨六大類基本食物 

【活動一】教師使用投影片（附件一）介紹六大類基本食物：五穀類；油脂類；奶類；蛋、 

豆、魚、肉類；蔬菜類；水果類。。10′ 

 

【活動二】教師使用投影片（附件二）介紹食物金字塔，清楚的告訴小朋友多吃蔬菜和水果，

少油少糖和少鹽，培養均衡飲食觀。10′ 

【活動三】教師問小朋友平時早餐吃些什麼？吃的早餐屬於哪一類食物？10′ 

請小朋友完成學習單。10′ 

九、教學評量：  

1、學生能說出食物有哪幾類。 

2、學生能做知道自己每日所吃早餐屬於哪一類食物。 

3、能明白怎樣才是聰明的吃，怎麼吃出聰明和健康。 

十、學習單： 

 



 

 

 

一年（  ）班(   )號 姓名（          ） 

小朋友平時所吃的早餐通常是哪一些食物？它屬於六大類食物中的哪一類？請把你吃

的早餐塗上顏色: 

六大類 食物 

五榖類  

油脂類  

 

奶類  

 

蛋豆 

魚肉類 

 

蔬菜類  

水果類  

 

 

 

 

 

油 起

司 

奶

油 

克
寧

奶
粉 



臺南市中西區忠義國民小學 106 學年度第 1 學期 

  二  年級彈性學習 十四項生活技能-自我肯定 課程計畫 

 

教材來源 自編 規劃者 二年級教學團隊 

教學節數 每週（ 1 ）節  本學期共（ 1 ）節 

學期目標/ 

學習目標 

1.認識個人的個性、特點。 

2.了解自己的優點及興趣。 

3.學習發揮個人優點，促進自我成長。 

4.培養勇於改進缺點的態度。 

5.培養肯定自我的態度。 

能力指標 

1-1-1 發現自己的長處及優點。 

3-1-1 覺察自我應負的責任。 

5-1-1 覺察自己可以決定自我的發展。 

6-3-1 體認自我肯定與自我實現的重要性。 

融入重大議題

之能力指標 

3-1-1 覺察自我應負的責任。 

6-3-1 體認自我肯定與自我實現的重要性。 

週次 日期 能力指標（代號） 單元名稱 節數 評量方式 備註 

十 

106.10.29 

│ 

106.11.04 

  1-1-1  3-1-1  5-1-1 

  6-3-1   

自我肯定 

1 

參與討論 

學習單 

 

 

說明：1.「備註」欄請填入可融入教學之重大議題的「能力指標序號」，及是否為「自

編」單元，或主題課程。 

 2.「評量方式」請具體敘寫。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

   

適用年級 二年級 教學時間 40 分鐘 連結領域 
語文、生活、 

健康與體育、綜合活動 

設

計

理

念 

所謂「知己知彼，百戰百勝」，個人想要成長茁壯，必須先透徹瞭解自己，才

能幫助自己成長的更快、更好。在此教學活動中，希望透過團體討論與分享的活

動，幫助學童更加認識自我，且鼓勵學童發揮優點，促進自我成長；亦能了解自己

的缺點，並加以改進，使自己成為一個人見人愛的小朋友。 

教  學  研  究 

單 

元 

目 

標 

1.認識個人的個性、特點。 

2.了解自己的優點及興趣。 

3.學習發揮個人優點，促進自我成長。 

4.培養勇於改進缺點的態度。 

5.培養肯定自我的態度。 

分 

段 

能 

力 

指 

標 

生 涯 發 展 教 育 

1-1-1 發現自己的長處及優點。 

3-1-1 覺察自我應負的責任。 

十 

大 

基 

本 

能 

力 

□̌瞭解自我與發展潛能 

□̌欣賞、表現與創新 

□̌生涯規劃與終身學習 

□̌表達、溝通與分享 

□尊重、關懷與團隊合作 

□文化學習與國際瞭解 

□̌規劃、組織與實踐 

□運用科技與資訊 

□主動探索與研究 

□獨立思考與解決問題 

連 結 領 域 

【語文】 

C-1-1-1-2 能簡單介紹自己。 

【社會】 

5-1-1 覺察自己可以決定自我的發展。 

【健康與體育】 

4-2-1 了解有助發展體適能要素的活動，

並積極參與。 

6-3-1 體認自我肯定與自我實現的重要性 

【綜合活動】 

1-1-1 描述自己以及與自己相關的人事物 

1-2-1 欣賞與表現自己的長處，並接納自

己。 

1-2-2 參與各式各類的活動，探索自己的

興趣與專長。 

2-2-2 操作一般的家庭工具及家電用品，

參與家庭生活並增進與家人互動品

質 

4-2-3 瞭解自己在各種情境中可能的反

應，並學習抗拒誘惑。 

教  學  準  備 

教 

師 

準 

備 

1.學習單。 學 

生 

準 

備 

1.文具用品。 

 
活動名稱   自我肯定  



教 學 活 動 教具 評量重點 注意事項 

一、引起動機 

教師請問學童：「小朋友，你曾經照

過鏡子嗎？你覺得全身上下，你最喜歡

自己的哪一個地方呢？為什麼？」（由學

童自由回答） 

此教學活動在藉由請學童發表對自

己身體最滿意的地方，希望引導學童經

由對具體化的自我觀察，慢慢地引導學

童進入較抽象化的觀察。 

 

二、主要活動 

1. 教師歸納上述活動，教師引導學童瞭

解每個人都有不同的特點，我們要懂

得欣賞自己，這樣一來，也可讓自己

更有信心，而且也要學習接納並欣賞

他人的特點。 

2. 教師發下「認識自己」學習單。 

3. 教師請問學童：「小朋友，如果現在

要請你介紹自己，你覺得你會如何介

紹你自己的特徵呢？請你說說看。」

（由學童自由回答，並依回答填寫學

習單） 

4. 教師請問學童：「小朋友，你瞭解自

己的個性嗎？你覺得自己是一個好脾

氣或壞脾氣的人呢？是一個懶惰或是

努力的人呢？是一個乖巧或是頑皮的

呢？請你仔細想想看，平時其他人是

怎麼形容你的？並且向大家說說自己

的個性。」 

5. 教師請問學童：「小朋友，平時你最

感興趣的是什麼事情或活動呢？請你

想想看，並舉例說明看看。」 

6. 教師請問學童：「小朋友，不管是

誰，每個人或多或少都有優點，而你

覺得自己最驕傲的優點有哪些呢？而

這些優點又帶給你什麼幫助呢？請你

說說看？」 

 

 

7. 教師請問學童：「小朋友，你知道

嗎？不管是老師或是你們，都不是最

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學習單 

 

 

 

 

 

 

●能說出自己最

滿意的身體特

徵 

●能表現出肯定

自我的態度。 

●能仔細聆聽他

人的發表。 

 

 

 

●能仔細聆聽。 

 

 

 

 

 

●能說出自己的

外觀特徵。 

 

 

 

●能說出自己的

個性特點。 

●能表現出尊重

他人的態度。 

 

 

 

●能說出自己的

興趣。 

 

●能說出自己的

優點。 

●能表現出肯定

自我的態度。 

 

 

 

●能說出自己最

需要改進的地

 

●教師宜事先提醒學

童勿對他人進行人

身攻擊。 

●教師宜對於發表者

予以適當的鼓勵。 

 

 

 

●教師說明每個人習

為不同的個體，故

應尊重他人。 

 

 

●教師逐步引導學童

進行問題討論，並

完成學習單。 

 

●教師宜事先提醒學

童對他人的發表予

以尊重，不隨意批

評他人。 

 

 

●教師可先以自己為

例說明，引導學童

進行發表。 

 

 

 

 

 

 

●教師宜對於勇於發

表者的學童予以正

面肯定 ，不宜於

此時否定學童。 

●教師引導學童瞭解

個體的差異性。 

●教師引導學童瞭解

改善自我的必要



厲害的人，都有需要再改進的地方，

而這些地方，就是我們的缺點，而你

覺得自己現在最需要的缺點有哪些

呢？請你想想看並說說看，好嗎？」 

8. 教師引導學童瞭解，每個人生而具有

自己的特色，而這些特色含有優點與

缺點，人們因為有這些特色，而成為

一個獨一無二的人，而想成為一個令

人喜愛且欣賞的人，就要學習發揮自

己的優點，並能改善自己的缺點，如

此一來，自己也可以成為一個很棒的

人喔！ 

 

三、歸納統整 

教師說：常常有人說「知己知彼，

百戰百勝」，想要做個受歡迎的人，就必

須先了解自己，每個人都是獨一無二

的，了解自己的缺點，並設法加以改

進，發揮自己的優點，使自己做得更

好，如此你將成為一個人見人愛的好孩

子。 

 

 

～本活動結束～ 

 

 

方。 

●能表現出願意

改善自我的態

度。 

●能仔細聆聽。 

●能表現出積極

向善的態度。 

 

 

 

 

 

 

 

●能仔細聆聽。 

●能表現出積極

向善的態度。 

性。 

 

 

 
 
 
  



 
 

 

小朋友，每一個人都是不一樣的，想要成為一個人見人愛的好孩子，就

必須先認識自己，了解自己的缺點加以改進，發揮自己的優點做得更好，

那麼你將是獨一無二受歡迎的人。現在，請你想想你是一個怎麼樣的人，

並回答下列的問題： 

我的特徵： 

頭髮：□長長的     □短短的   

□直直的     □捲捲的 

眼睛：□大大的     □小小的 

嘴巴：□大大的     □小小的 

身高：□高高的     □矮矮的 

體型：□胖胖的     □瘦瘦的 

其他：                            

 

 

 

我的興趣：（請寫出三項） 

 

 

 

 

 

 

我的優點： 

 

 

 

 

 

 

 

 年 班 號 

姓名 

認識自己 



 
我的缺點：（請寫出你覺得自己最需要 

改進的事） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

評 量 項 目 學生自評 教師評量 

1.我會勾選出自己的特徵。   

2.我會寫出自己的個性特點。   

3.我會寫出我的興趣與優缺點。   

4.我會愉快與同學分享自己的資料。   



臺南市中西區忠義國民小學 106 學年度第一學期 

二 年級「十四項生活技能-拒絕的技巧」自編課程計畫 
 

教材來源 自編 規劃者 二年級教學團隊 

教學節數 每週 1 節，本學期共 1 節 

學期目標/ 
學習目標 

(一)能說出常見的人為疏失而造成的事故傷害。 

(二)能說出正確的安全觀念。 

(三)能拒絕他人不合理的要求。 

 

能力指標 

5 -1-1 分辨日常生活情境的安全與不安全。 

5-1-2 說明並演練促進個人及他人生活安全的方法。 

 

融入重大議題之
能力指標 

【生涯發展教育】 

3-2-2 學習如何解決問題及做決定。 

週次 日期 能力指標（代號） 單元名稱 節數 評量方式 

備註(融入重
大議題之能力指

標) 

9 

106.10.22

. 

│ 

106.10.28

. 

5-1-1 分辨日常生活情境

的安全與不安全。 

 5-1-2 說明並演練促進個
人及他人生活安全的方
法。 

學會說不 1 

(一)學生能說出注意

安全對自己和他人的

重要性。 

(二)當被迫去做自己

認為不對的行為時，

有 勇 氣 勇 敢 說

「不！」 

【生涯發展教

育】 

3-2-2 學習如

何解決問題及

做決定。 

說明：1.「備註」欄請填入可融入教學之重大議題的「能力指標序號」，及是否為「自編」單元，或主題課

程。 

      2.「評量方式」請具體敘寫。



一、單元名稱：學會說「不！」 

二、適合年級：國小二年級 

三、教學時間：40 分鐘 

四、教學目標：   

    (一)能說出常見的人為疏失而造成的事故傷害。 

    (二)能說出正確的安全觀念。 

    (三)能拒絕他人不合理的要求。 

 

五、教學內容要點：5 -1-1 分辨日常生活情境的安全與不安全。 

5-1-2 說明並演練促進個人及他人生活安全的方法。 

 

六、教學內容要點： 

    (一)建立正確的安全觀念 

       1. 大多數的世故傷害都是人為疏失所造成 

         (1)生活中潛藏著許多危險，未經仔細思考的行為，常常會導致事故傷 

           害的發生。 

         (2)不要因為一時的刺激或好玩，而傷害了自己和別人。 

       2.事故傷害是可以預防的 

         (1)日常生活中要處處小心，不惡作劇、不做出危險行為。 

    (二)拒絕不合理的要求 

        1.考慮不同選擇的後果。 



        2.誠懇的表達自己的想法，對朋友說「不」！ 

 

七、活動設計： 

    (一)活動一：角色扮演 

        1.情境一：同學要你與他們一起開個玩笑，把班上某位同學的椅子拉          

                  開，讓他跌坐在地上。 

        3.情境二：下課時，大家在遊戲區吊單槓，同學要求你和一起，從背後  

                  將勾在單槓上的同學推下來，。 

        4.請學生分組上台表演後，在請全班發表，並區分哪些行為反應是恰當  

          的?哪些是不恰當的?  

        5.最後再由老師強調安全觀念的重要性，並補充說明不當的行為，可        

          能造成事故傷害的發生。  

 

     (二)活動二：分享與討論 

        1.老師提問，請學生思考後回答下列問題 

          (1)對別人說「不」的過程是不是很困難?為什麼? 

          (2)你是否曾經拒絕別人，而有不良後果的經驗?請說明經過情形。 

          (3)以後如果再碰到類似的情況，你會怎麼辦?你會有不一樣的處理方        

             法嗎?  

 

        2.老師說明拒絕別人的原則 

          (1)眼睛要看著對方。 



          (2)語調要肯定。 

          (3)態度要誠懇。 

          (4)清楚表達拒絕的意思。 

 

        3.老師強調適時的拒絕是必須的，只要拒絕的技巧得當，就不會得罪他   

          人，也不會影響友誼。鼓勵學生要辨別拒絕的時候，並勇敢的說「不」。 

 

     (三)活動三：拒絕的練習 

        1.依據角色扮演情境，進行小組討論與練習。 

        2.請小組進行心得分享。 

        3.教師歸納 

          (1)對於不合理的要求，每個人都有說「不」的權利。 

          (2)面對陌生人的邀約，只要直接拒絕，離開即可;如果是認識的同學    

            或朋友，則要掌握拒絕的原則，適時拒絕。 

 

 八、教學評量： 

     (一)學生能說出注意安全對自己和他人的重要性。 

     (二)當被迫去做自己認為不對的行為時，有勇氣勇敢說「不！」。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

    小朋友，在下面的情境中，有人要求你去做你不想做，不應該做的行為 。這時，你

該怎麼拒絕呢? 

 

 

 

 

我會回答：                                                           

                                                              

                                                              

 

                

 

 

 

我會回答：                                                         

                                                                        

                                                                         

                

 

 

 

 

我會回答：                                                     

                                                                   

                                                   

 

 

 二年   班   號 

 

姓名：             

. 

勇敢說  

有個陌生人開車經過學校附近，看到你正要走路回家，他好心

的表示要送你回家。 

你的好朋友，要求你跟他一起，從樓梯的最高處往下跳，還說不敢

跳下去的就是膽小鬼。 

同學要你與他們一起開個玩笑，把班上某位同學的椅子拉開，讓他

跌坐在地上。  

 

 

 

 



臺南市中西區忠義國民小學 106 學年度第二學期 

   二   年級彈性學習生活技能－人際關係技能課程計畫 

 

教材來源 自編 規劃者 二年級教學團隊 

教學節數 每週（  1）節  本學期共（ 1）節 

學期目標/ 

學習目標 

1.能知道交朋友的方法和樂趣。 

2.能向別人介紹自己。 

3.能與朋友互助合作，增進自己的人際關係。 

能力指標 

1-1-1 描述自己與以及自己相關的人事物 

3-1-1 舉例說明自己參予的團體，並分享在團體中與他人相處的經驗 

融入重大議題之

能力指標 

【生涯發展教育】1-1-1發現自己的長處及優點。 

週次 

日期 

能力指標（代號） 
單元名

稱 

節

數 
評量方式 

備註(融入重大議

題之能力指

標) 

四 
3/04~ 
3/10 

1-1-1 描述自己與以及自己相

關  

     的人事物 

3-1-1 舉例說明自己參予的團  

     體，並分享在團體中與

他  

     人相處的經驗 

認識你我

他 

1 

實作評量 

觀察評量 

【生涯發展教育】1-

1-1 

說明：1.「備註」欄請填入可融入教學之重大議題的「能力指標序號」，及是否為「自

編」單元，或主題課程。 

 2.「評量方式」請具體敘寫。 

 



人際關係技能－認識你我他 

一、單元名稱：認識你我他 

二、適合年級：國小二年級 

三、教學時間：一節（40 分鐘） 

四、健康促進學校十四項生活技能：人際關係技能 

五、教學目標： 

1. 能說出朋友的意義及重要性。 

2. 知道每個人都有各自的人際特質。 

3. 能以具體的行動增進人際關係。 

 

六、對應能力指標： 

1-1-1 發現自己的長處及優點 

3-1-1 覺察自我應負的責任。 
 

七、教學內容要點： 

1. 人際關係決定小朋友在團體中是否受到尊重與歡迎。 

2. 良好的人際關係會讓小朋友在學校的學習生活過得更愉快。 

3. 小朋友知道和朋友相處之道，會表達關懷及感受。 

4. 知道每個人和自己的人際特質，朝理想中的人際特質努力。 

5. 能適切表達自己的情緒。 

6. 能接納他人，了解他人的感受和需求。 

 

八、活動設計： 

【活動一】認識人際特質 15 分鐘 

（一）教師請小朋友說出人緣好的朋友有哪些特質？  



 

（二）老師介紹人際特質用語與意義。 

細心的、文靜的、熱心的、害羞的、被動的、幽默的、負責任

的、脾氣暴躁的、衝動的、認真的、樂觀的、有同情心的    

搞笑的、溫柔的、善解人意的、冷漠的、喜歡表現的、活躍

的、 

能溝通的、真誠的、友善的、主動積極的、話較少的、有禮貌

的、順從的、退縮的、體貼的、愛爭辯的、有才華的、健談

的、脾氣好的、愛運動的、溫暖的 

 

（三）說出自已認為好的和不好的人際特質是哪些。 

 

【活動二】情永長久 15 分鐘 

（一）教師請小朋友說說自己曾經和好朋友發生不愉快的事之後，如

何合好？ 

（二）有哪些方法可以避免爭吵？ 

（三）怎樣可以和好朋友好好相處，讓友情維持長久？ 

 

 

【活動三】請小朋友完成學習單一 10 分鐘 

九、學習單： 

 

 

 

 

 



二年（    ）班 （     ）號     姓名

（              ） 

 

 

 

 

 
一、你發現人緣好的人具有哪些特質？請在下列清單□內打ν 

1. □ 細心的       12. □ 文靜的       23. □ 熱心的 

2. □ 害羞的       13. □ 被動的       24. □ 幽默的 

3. □ 負責任的     14. □ 脾氣暴躁的   25. □ 衝動的 

4. □ 認真的       15. □ 樂觀的       26. □ 有同情心的     5. □ 搞笑的       

16. □ 溫柔的       27. □ 善解人意的     6. □ 冷漠的       17. □ 喜歡表現的   

28. □ 活躍的 

7. □ 能溝通的     18. □ 真誠的       29. □ 友善的 

8. □ 主動積極的   19. □ 話較少的     30. □ 有禮貌的 

9. □ 順從的       20. □ 退縮的       31. □ 體貼的 

10. □ 愛爭辯的     21. □ 有才華的     32. □ 健談的 

11. □ 脾氣好的     22. □ 愛運動的     33. □ 溫暖的 

二、想想看，你自己具有什麼特質？請寫下來（寫越多越好）。 

（                                            ） 

三、 

哪些特質使我能夠和同學相處愉快？為什

麼？ 
哪些特質使我和同學在相處上產生小摩擦？

為什麼？  

 

四、你希望「理想中的你」具有哪些特質？  

                                             

                                             

 

 



情緒調適技能－「情」時多雲偶陣雨 

1、 單元名稱：「情」時多雲偶陣雨 

2、 適合年級：二年級 

3、 教學時間：40分 

4、 教學目標： 

（1）兒童能認識自己情緒的表現。 

（2）兒童知道適當宣洩情緒的重要性。 

（3）兒童能說出調適情緒的方法。 

5、 對應能力指標：6-1-4認識情緒的表達及正確的宣洩方式。 

6、 教學內容要點： 

1、了解情緒反應 

（1）影響個人情緒反應的因素： 

身心需求：如飢餓、疲勞、生病、睡眠不足等生理因素。 

外在環境：如天氣變化、考試、人際互動等情境。 

（2）注意自己的情緒反應，學著不壓抑自己的感覺，避免讓不舒服的心情影響自己的身

體健康。 

2、紓解情緒的方式 

（1）在不影響別人的情況下，學習適度的紓解情緒方式，如：找人傾訴、大哭一場、唱

歌、運動、寫日記等。 

（2）留意自己內在的語言，激勵自己，如：告訴自己「這次表現不好，但還有下一次機

會，我要好好加油」。 

（3）學習接納自己的情緒並採取某些行動，有效的幫助自己舒緩情緒，才能平靜理性的

面對問題。 

七、活動設計： 

【引起動機】我會表演（5）分 

（一）老師請小朋友上台表演喜、怒、哀、樂各種情緒反應。 

【活動一】認識自己的情緒（10）分 

（1） 老師提問： 

（1） 人有那些情緒？ 

（2） 在什麼情況下自己會覺得快樂、悲傷、生氣或痛苦？ 

（2） 由學生自由發表。 

（3） 老師統整：在不同的情境下，我們會有不同的情緒反應，如快樂、悲傷、生氣或

痛苦，這是正常的現象。要嘗試接納自己的情緒不要壓抑它。 

 

【活動二】情緒處理的妙招（15）分 

（一）老師提問： 



  （1）小朋友！在不同的情形下我們常有不同的心情，而你表達方式又是如何？（由學

生自由發表） 

（2）當你有不好的情緒反應時，你又如何適當的紓解自己的情緒？ 

（由學生自由發表） 

（二）老師統整： 

  （1）清楚的說出自己的感受。 

  （2）借深呼吸的過程，緩和自己的情緒。 

  （3）遠離現場。 

  （4）找師長或朋友，說出自己內心的感受。 

  （5）做自己喜歡的運動放鬆肌肉，轉移注意力。 

【活動三】「情」時多雲偶陣雨（10）分 

（一）老師引導學生反省自己在日常生活中的各種情緒反應，輔導學生要誠懇的面對情

緒表現，並有效的控制自己的情緒。 

（二）完成學習單－「情」時多雲偶陣雨，並在小組內分享。 

（三）老師統整： 

  （1）生活中的問題，我們要用積極樂觀的態度去面對。 

  （2）在日常生活中，要能夠查自己的情緒，並且有效的處理情緒，才能增進身心健

康。 

八、教學評量： 

1、學生能分辨不同情緒的表現方式。 

2、學生能說出自己常有的情緒表現。 

3、學生能以適當的方法來紓解自己的情緒。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學習單 



 

二年（  ）班（  ）號姓名：（            ） 

每一個人都有各種情緒變化，我們要誠懇的面對自己的情緒，有

效的控制情緒。 

一、心情哪裡來       

小朋友，請說說看以下的情況，自己的心情會如何？ 

接受親友禮物時：  

被別人冤枉時：  

和好朋友分手時：  

看恐怖片時：  

二、心情會說話 

小朋友！在不同的情形下我們常有不同的心情，你是用什麼方式

表達？ 

高興時，我會 

 生氣時，我會 

 傷心時，我會 

害怕時，我會 

 

 
 

評量要點 全部完成 部分完成 沒有完成 

1、我能了解自己的各種心情。    

2、我能適當表達自己的心情    

3、我能試著把壞心情轉好。    
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