
 社會技巧教學活動設計 

主題二：心情領航員系列—面對問題能有適當的解決方法 

「我可以自己解決數學問題」 

領域/ 

單元名稱 

處己/心情領航員系列—面對問題能

有適當的解決方法之「我可以自己解

決數學問題」 

適用年級 學習功能輕微缺損/國中階段 

教學時間 45 分鐘（1節課） 教材來源 自編教材 

指導者 王欣宜教授 設 計 者 芬園國中陳翌珊 

教學準備 

1. 學習單：影片示範和社會技巧的步驟說明清單。  

2. IPAD 擴增實境(AR) 

3. 注意事項：本單元教學設計較適合語言理解、連結能力較好的學生。 

社會技巧 

問題分析 

    孩子若欠缺解決問題的能力，當遇到困難或突發狀況時，常會感到手足無

措、焦急不安，甚至出現逃避、指責他人或情緒失控等反應。比方說，當學校

團體活動出現分歧時，若無法提出建設性的想法或協調彼此立場，孩子可能只

會大喊「不玩了！」或一氣之下離開現場。又如課業遇到瓶頸時，沒有尋求協

助或拆解問題的能力，往往只能煩躁地說「我就是不會」、「這太難了」，然後放

棄努力。 

    當這樣的挫折經驗一再重複，孩子不但難以完成任務，也會逐漸失去自

信，對挑戰產生恐懼感。他們可能開始懷疑自己「是不是很笨」、「是不是永遠

都做不好」，久而久之，可能形成習慣性的退縮態度，甚至排斥學習或與人合

作。這樣的惡性循環，不僅影響學業表現，更會在團體中被誤解為不配合、沒

有責任感，進而在人際互動上也受到排擠。 

    因此，協助孩子建立基本的問題解決能力，是培養其韌性與適應力的關

鍵。像是學會冷靜面對問題、拆解問題的成因、提出可行的選項、嘗試其中一

種做法，並在過程中學會調整策略，這些看似簡單的歷程，其實正是建立自主

與自信的基礎。透過情境模擬、角色扮演、具體指導與正向回饋，孩子會逐步

內化這些應對技巧，懂得「事情可以這樣解決」，也就不再被情緒牽著走。 

設計理念 

（課程目的） 

    本教學活動採用認知行為學派的教學步驟進行設計，透過這樣完整的訓練

歷程，期望能提升學生的社會技巧，幫助他們在未來的社會生活中更能適應與

應對挑戰。整體教學活動依循以下五個步驟進行：1.說明新技巧（包含技巧的

重要性與實施步驟）；2.教師示範；3.學生演練；4.提供回饋；5.修正演練。    

此活動設計的理念源自日常生活中的觀察：學習功能缺損的青少年在面對問題

時，常缺乏有效的解決策略。原因之一是，他們在兒童階段多半仰賴大人明確

的指令來完成任務，因此未能發展出獨立處理問題的思考歷程與方法。進入青

少年階段後，當失去即時的成人指導時，他們往往仍停留在過往的經驗模式

中，習慣等待他人提供解方，缺乏主動尋求與解決問題的能力。 

    因此，這項教學活動的目的是提供青少年一套具體可操作的問題解決步驟



與方法，作為學習歷程中的「鷹架」，幫助他們從完全依賴他人，逐步過渡到部

分依賴、再到能獨立面對與解決問題的能力發展過程，進而提升自我效能感與

適應能力。 

 

核心 

素養 

總綱 

核心素養 

具體內涵 

A2 系統思考與解決問題 

領域 

核心素養 

具體內涵 

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。 

學習重點 

學習表現 特社 1-IV-9 主動擬定與分析問題解決方式的優缺點及其後果。 

學習內容 
特社 A-IV-3 問題解決的技巧 。 

議題融入 

實質內涵 家 J6 覺察與實踐青少年在家庭中的角色責任。 

所融入之 

學習重點 

運用家庭成員作為教學資源，教導學生自我覺察面對困難、負起責

任、解決問題。 

學習目標 

單元目標 具體目標(可觀察、可評量) 

1. 學生能夠知道「解決問題的五個步

驟」來找到適當的解決方式(認

知)。 

 

 

 

 

 

2. 學生能夠在面對困難時，不逃避，

而是依循步驟，積極思考如何解決

問題(情意)。 

 

 

 

 

 

3. 學生能夠辨識並描述自己遇到的問

題並應用步驟解決困難(技能)。 

1-1 能依照步驟說明，說出適當的解決

問題步驟，過程中投入了
1

2
以上的時

間。 

1-2 能依照步驟說明，說出適當的解決

問題步驟，在情境演練的過程中有
1

2
時

間是投入的。 

2-1 能願意按照情緒籤和步驟學習，在

面對困難時不逃避，過程中投入
1

2
以上

的時間。 

2-2 能願意按照情緒籤和步驟學在面對

困難，學生演練過程中
1

2
以上的時間是

投入的。 

3-1 能說出適當的語言來描述自己遇到

的問題，學生演練過程中
1

2
以上的時間

是投入的。 



3-2 能夠應用步驟解決困難，學生演練

過程中
1

2
以上的時間是投入的。 

具體目標編號 教學內容 時間 
評量 
方式 

教材教具 

 一、引起動機 

(一)情境討論： 

教師說一個簡單的故事。 

老師：老師告訴你們一個故事，這個故事是關

於小明的事情。小明今天帶了最喜歡的錢包來

學校，但不小心弄丟了！他很著急，不知道該

怎麼辦。你們覺得小明應該怎麼辦呢？ 

(二)問答： 

老師：「你們有沒有遇過類似的問題？」 

「人們在遇到問題時，第一個反應是什麼？  

」「當時你是怎麼做的？」你有注意到這件事的

話，你就會發現有很多的著急、焦慮，這些反

應幾乎無濟於事；然而有些人會忽然大發雷

霆、暴怒暴衝，這對於事情本身沒有好處，對

你自己也沒有好處，甚至還會造成自身的危

險。當然，也有些人處理得很好，他會冷靜分

析而且仔細思考後果，再採取行動。這就是我

們要學習的技巧。 

(三)引導： 

透過學生的回應，引導出今天的學習主題。 

老師：「所以，我們要學習一種新的方法，幫助

我們冷靜分析問題，然後找到最好的解決方

式！」 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、發展活動 

(一) 說明新技巧  

教師介紹「解決問題的四個步驟」，並強調為什

麼這些技巧很重要。 

老師：這四個步驟可以幫助我們遇到問題時，

不慌張、不放棄，而是積極找方法來解決當下

的困難！ 

第一步「停」：發現問題、立即暫停。 

老師：你要告訴自己停下來！先停下來，不要

急著反應。然後問自己，剛剛發生什麼事。這

個技能是一個反問的能力，讓你自己客觀地看

35 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

附件一學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

這件事情的事發經過，你可以問自己：「停！剛

剛發生什麼事？」有可能是發生在自己身上的

事情，例如，剛剛我的東西、錢包不見了；也

有可能是發生在別人身上的事情，例如，他怎

麼哭了、剛剛同學怎麼了。 

第二步「想」：回想發生的順序。 

老師：接著你需要再仔細地回想事情的發生經

過。可能是發生在你自己身上的事，例如，你

錢包掉了，一開始你自己做了什麼？然後呢？

最後呢？或者是發生在別人身上的事情，例

如，同學一開始做了什麼，然後她就哭了。這

是一個反問自己的技巧，你可以問自己：「先發

生了什麼？接著做了什麼？最後怎麼了？」 

第三步「思」：思考後果。 

老師：接下來你要去聯想到後果。如果我什麼

都不做，可能會發生什麼事？如果開始做點什

麼，又會怎麼樣，如果我試著解決問題，這樣

會如何。 

老師：你要知道，有些事情你真的不需要去急

著反應。因為你可能思考了後果，太著急反

應，會對自己不利；你可能會去評估一下自己

的狀況和當下的情形，然後再去找到資源，再

來做適當的反應。這是一個反思的能力，這個

能力很重要也是有難度的，你需要多練習幾

次。 

第四步「列」：想辦法，列出至少兩種可能的解

決方式，並選擇一個去做。 

老師：接下來你可以試著列出幾個方法，然後

再來決定你應該要先做什麼、再做什麼。你可

以把你的方法寫下來，然後反問自己，我應該

先做什麼，接著再做什麼。例如，我的課本忘

了帶好像不見了，怎麼辦？我應該要先做什麼

呢？我應該要先去教室找一找，然後我可以問

老師可不可以請同學借給我課本一次。你看，

這就是一個有邏輯的解決方法。這個「我應該

先做什麼、再做什麼」的自我提問的技能，其

實是有難度的，但是它真的很重要。有了這個

技能，你才能夠進一步判斷，自己用了這個辦

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-1 

法，問題解決了沒？還是要換另一種方法試試

看。 

 

(二)教師示範 

教師提供情境並且示範引導，幫助學生學會掃

描示範影片，老師再次說明這個情境，要運用

四個步驟來幫助自己解決問題：  

《我會自己解決數學問題》 

連結：https://youtu.be/5m0glaR2nek 

 

 

老師：這個影片是心情領航員系列《我可以自

己解決數學問題》當我們遇到困難時，我們可

以怎麼幫助自己解決困難？在沒有老師引導的

時候，你也要能夠一步步透過簡單的步驟，來

幫助自己面對問題、分析問題、找出解決問題

的方法。 

老師：這個影片的場景設定是，小楊在數學課

上，發現自己已經很努力學數學了，還是學不

會，小楊該怎麼辦。這個問題非常常見，很多

人都是直接放棄、不處理。常見的後果就是，

累積太多數學作業都沒有寫、不會寫，最後導

師、數學老師又急又氣。老師先帶著你們看一

遍影片內容： 

學生 Os 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作 

 

 

 

擴增實境(AR) 

 

平板 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/5m0glaR2nek


1-2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第一步停，發現問題、立即暫停（停！剛剛發

生什麼事？） 

例如，影片中提到的情況是「數學作業不會

寫」的情形，小楊發現了：「這道數學題我不會

寫！」接下來該怎麼辦呢？ 

學生：「我不會寫！」 

你們不能擺著，不去管它，這個數學問題你如

果不去學著解決，是不會有人幫你解決的！所

以接下來小楊該怎麼辦呢？ 

學生 Os 

第二步「想」，分析問題、想想看 

老師：你看看影片裡面，小楊一開始先做了什

麼？然後呢？ 

學生：「小楊他有先試著寫了一下，然後卡住

了，最後不知道怎麼辦。」 

老師：你看看小楊開始回想這整個問題，整件

事的事發經過，他發覺自己卡住了。這是一個

分析自己的過程，小楊沒有把問題拋在腦後，

或者放棄它、不管它。接下來要怎麼辦呢？ 

學生 Os 

第三步思，思考後果（可能會發生什麼事？）   

老師：你看看影片裡面的小楊，他去往後面思

考可能的後果，你們知道如果都不去解決這個

數學問題、放棄處理，會怎麼樣嗎？ 

學生：「如果不做，老師會生氣；如果試著找方

法，可能就能解出來。」 

老師：你看，其實如果你往後想，你馬上就會

知道這樣做不對，你不能這樣做。甚至你還會

發現你不能「什麼都不做」，這樣一來，老師一

旦發現你都沒有寫作業，還放棄處理問題，老

師是會生氣的。接下來，你才會開始想辦法。 

學生 Os 

第四步「列」，列出至少兩種可能的解決方法，

並選擇一個去做 

老師：小楊開始找方法解決困難，你知道他找

了什麼辦法嗎？小楊選了哪個辦法去做呢？ 

學生：「小楊可以翻課本看看，或是問老師。」

學生：「小楊選擇了翻課本這個方法。」 
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2-2 

 

 

 

 

3-1 

3-2 

 

 

 

 

 

 

 

 

老師：所以小楊沒有第一時間一直問老師，而

是先找到手邊的資源，也就是課本，結果小楊

成功解決了沒？ 

學生：「小楊發現課本裡有類似的，解出來

了！」 

老師：你看他現在已經想到要怎麼做，才是對

自己有利的事，這個是很重要的技能。 

 

(三)學生演練 

老師：現在要做練習，學生兩兩一組，每人輪

流練習自我提問，完成四個「解決問題的步

驟」。 

老師：現在我們還有一些不同的情境，例如：    

1. 你忘記帶食材來學校，該怎麼辦？ 

2. 你和朋友吵架了，現在不敢跟他說話，怎麼

辦？  

老師：你們要按照四個步驟來練習解決問題。

每人分配一個問題，一人扮演遇到問題的人，

另一個人幫忙引導。大家都要按照四個步驟來

解決問題。   

(四)回饋  

老師：一邊觀察並告訴學生，是否少了哪些步

驟，還有哪些步驟是需要重新教導的。 

(五)修正演練  

老師：請再演練一次剛剛有遺漏的或者需要澄

清的步驟。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作 

 

 

 

 

 

實作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 三、綜合活動 

老師：我們要複習一下今天學到的技巧，再次

總結步驟 

第一步停，發現問題、立即暫停 

重要的問句是：停！剛剛發生什麼事？  

第二步想，分析問題想想看 

重要的問句是：一開始先做了什麼？然後呢？

最後呢？   

第三步思，思考後果 

重要的問句是：可能會發生什麼事？  

第四步列，列出至少兩種可能的解決方法，並

選擇一個去做 

5 分鐘 

 

 

  

 

 



重要的問句是：先做什麼？再做什麼？結果

呢？解決了沒？ 

老師：回家記得完成作業，今天的作業是和爸

爸媽媽練習今天的四個步驟。 

……………結束……………… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



肆、教學評量 

具體目標 評量方式 備註 

1-1 能依照步驟說明，說出適當的解

決問題步驟，過程中投入了
𝟏

𝟐
以上的

時間。 

實作評量 

★註：教師評量

時，可以看學生

在演練時，投入

了多久的時間，

在觀察實作時可

以明確地記載下

來，也可以客觀

地指出孩子的進

步。 

1-2 能依照步驟說明，說出適當的解

決問題步驟，在情境演練的過程中有

𝟏

𝟐
時間是投入的。 

實作評量 

2-1 能願意按照情緒籤和步驟學習，

在面對困難時不逃避，過程中投入
𝟏

𝟐

以上的時間。 

實作評量 

2-2 能願意按照情緒籤和步驟學在面

對困難，學生演練過程中
𝟏

𝟐
以上的時

間是投入的。 

實作評量 

3-1 能說出適當的語言來描述自己遇

到的問題，學生演練過程中
𝟏

𝟐
以上的

時間是投入的。 

實作評量 

3-2 能夠應用步驟解決困難，學生演

練過程中
𝟏

𝟐
以上的時間是投入的。 

實作評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



附件一 

姓名：______________ 

★以下有兩個情境，請你把練習的情境打勾ˇ，要應用「面對問題能有

適當的解決方法」的四個步驟：「停、 想、思、列」來做演練。情境： 

□1. 上家政課，你忘記帶食材來學校，該怎麼辦？ 

□2. 你和朋友吵架了，現在不敢跟他說話，怎麼辦？ 

 步驟說明 要怎麼說？練習說說看 

停 

發現問題、立即暫停 

(重要的問句是：停！剛剛

發生什麼事？) 

停！我發現我_______________(你

要有一些覺察能力，發覺自己遭遇

困難的覺察)。 

想 

分析問題想想看 

(重要的問句是：一開始先

做了什麼？然後呢？最後

呢？)  

我剛剛先____________接著又

_____________(你觀察到自己都做

了什麼努力？) 

思 

思考後果 

(重要的問句是：可能會發

生什麼事？) 

如果我什麼都不做(躺平或者擺

爛)，對方可能會覺得我

_______________________。 

列 

列出至少兩種可能的解決

方法，並選擇一個去做 

(重要的問句是：先做什

麼？再做什麼？結果呢？

解決了沒？」) 

1.我先問問看_____________(問問

看誰？找找看誰可能幫得了我？) 

2.我先把這個問題___________，下

課再____________(你想一想，然後

列出解決的步驟或方法)。 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(圖片掃描：☆請老師開啟 ARTIVIVE，使用平板

對準圖片進行掃描) 

 

《我會自己解決數學問題》 

連結：https://youtu.be/5m0glaR2nek 

 

https://youtu.be/5m0glaR2nek

