
社會技巧教學活動設計 

主題五：心情領航員系列— 

與人相處適當表達自我的感受 
 

領域/ 

單元名稱 

處己/心情領航員系列— 

與人相處適當表達自我的感受 
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) 

社會技巧 

問題分析 

    孩子若欠缺適當表達自我感受的能力，在人際互動中常會出現語言貧乏、

反應過激、冷漠回避等情形。他們可能在遇到誤解、被冒犯或情緒起伏時，無

法清楚說出「我現在有什麼感覺」、「我在意什麼」、「我需要什麼」，進而造成溝

通困難或情緒誤會。例如當同學無意中搶走玩具、佔據個人物品或插話時，這

些孩子可能不是默默生悶氣，就是直接發火推人、罵人，或者乾脆走開、不再

參與。 

    久而久之，這些孩子在團體中容易被認為「不好相處」、「脾氣古怪」。他人

難以理解其真實想法，導致誤會頻傳、人際關係破裂。他們本有情緒，也有想

法，但因為欠缺適當表達的語言工具與技巧，只能以過度壓抑或過度反應的方

式因應人際壓力，久而久之，這不僅傷害他人，也困住自己。 

    若這樣的溝通困境反覆出現，孩子可能逐漸形成負向信念，如「說出來也

沒人懂」、「我說了也沒用」，進一步排斥溝通、逃避人際關係。他們可能習慣性

壓抑感受，或在情緒爆發後又陷入後悔與孤立，陷入不斷內耗的惡性循環。 

因此，協助孩子學會辨識內在感受、使用具體語言表達自我、選擇合適的時機

與方式溝通，是建立健康人際互動的重要基礎。像是透過「我訊息」傳遞情

緒，如：「我感到難過，因為你剛剛一直打斷我說話」；或者在衝突時學會用陳

述而非指責的方式表達自己，例如：「我希望我們能輪流說話」，都是具建設性

的表達策略。 

    透過情境演練、對話引導與角色扮演等方式，孩子可以逐步發展出以尊

重、自主又明確的方式表達自己，不再因情緒積壓或爆發而損害人際關係，也

能更有效地建立信任與理解，為未來的人際生活建立穩固基礎。 

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。認知行為學派的教學活動將依照以下五個步驟進行：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。     

    本活動設計的理念源自於對學習功能輕微缺損青少年在日常生活中之觀



察：這些孩子在與人相處時，往往不擅長表達自己的想法與感受。他們在互動

過程中較難察覺自己在關係中的位置與需求，也較難辨識自己的情緒或描述當

下的心理狀態。 

    這樣的情形不僅僅發生在學校場域，許多學習功能缺損的青少年在家庭中

也呈現相似模式：缺乏主動溝通、缺乏情緒語彙，習慣一個人安靜地滑手機，

不與家人互動。當事情發生時，他們才突然以過度激烈或過度退縮的方式來表

達自我感受，但由於缺乏平時的練習與表達技巧，往往無法達到有效的溝通，

也容易造成更多誤解與衝突。 

    因此，本教學活動的目的在於協助這群青少年學習如何使用「我訊息」來

傳遞自我感受，建立基本的情緒表達與人際溝通技巧。透過具體的引導與重複

練習，讓學生逐步熟悉如何以平和、清晰的方式表達自己的情緒與需求，進而

在人際互動中建立良好的理解與連結，為面對更複雜的社會挑戰奠定穩固基

礎。 

 

核心 

素養 

總綱 

核心素養 

具體內涵 

C2.人際關係與團隊合作。 

領域 

核心素養 

具體內涵 

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 2-IV-9 與他人共同從事活動，分享彼此的感受或想法。 

學習內容 特社 B-IV-3 優勢的呈現與表達。 

議題融入 

實質內涵 
家 J5 了解與家人溝通互動及相互支持的適切方式。 

所融入之 

學習重點 
以適切方式與家人溝通互動和表達自我，並能與家人相互支持。 

學習目標 

單元目標 具體目標(可觀察、可評量) 

1. 學生能知道如何需要表達自己的感

受，避免他人誤解或忽略。(認知) 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-1 能依照老師提示的詞彙，說出自己

的感受過程中投入了
1

2
以上的時間。 

1-2 能依照老師提示的詞彙，說出自己

的感受，在情境演練的過程中投入
1

2
以

上的時間。 



2. 學生能知道適當表達自我的技巧與

步驟的重要性，並願意實際應用。

(情意) 

 

 

 

 

 

 

3. 學生能透過教師示範與學生演練、

回饋與修正，展現表達自我的步驟技

巧。(技能)  

 

2-1 能願意按照表達自我的技巧，10 分

鐘的學生演練過程中投入
1

2
以上的時

間。 

2-2 能願意按照表達自我的步驟，15 分

鐘的學生演練應用過程中投入
1

2
以上的

時間。 

 

3-1 能說出適當的表達自我的技巧，演

練過程中投入
1

2
以上的時間。 

3-2 能說出適當的表達自我的步驟，演

練過程中投入
1

2
以上的時間。 

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，引導學生思考「不表

達感受會造成什麼影響」。 

老師：「老師要跟你們說一個故事喔。有一天，

小安在學校看起來悶悶不樂，他的好朋友問

他：『你怎麼了？』但小安卻什麼都不說，只是

搖搖頭。結果朋友以為小安不想跟他玩，就走

開了，小安反而更難過。你們覺得，小安應該

要怎麼做，才能讓別人知道他真正的感受

呢？」  

(二) 問答活動 

老師與學生進行討論，讓學生從自身經驗出發

思考： 

老師：「你們曾經有心情不好，卻沒有說出來的

時候嗎？那時候，別人有發現你不開心嗎？」 

老師：「如果你很不開心，但什麼都不說，別人

會知道嗎？那如果別人誤會了你，而你也沒有

解釋清楚，最後可能會怎樣？」 

(三)無聲體驗： 

1.老師請一位學生站出來，然後給他一張紙

條，上面寫著一個請求（如：「請他借你鉛

5分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

筆」、「請他讓出座位給你」）但不允許學生說話

或寫字。   

2.其他學生要盡力嘗試「猜」他的需求。   

3.討論結果：通常學生無法正確理解該同學的

需求，因為他什麼都沒說。老師總結：「如果我

們什麼都不說或者不說清楚，別人很可能會誤

解我們。  

(四)引導學習主題 

透過學生的回答，統整出今天的學習重點。 

老師：「你們剛剛表現得很好。我們發現，如果

不說出我們的感受，別人常常會猜錯，甚至誤

解我們。所以，今天我們要一起學習一件很重

要的事情，我們要學會好好表達自己的感

受！」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、發展活動 

(一) 說明新技巧 

教師介紹「適當表達自我感受的四個步驟」，並

強調這些技巧的重要性： 

老師：「你們有沒有曾經想說出自己的感覺，但

講出來後卻讓對方更生氣？或者你明明覺得不

舒服，卻說不出為什麼，只能說『沒事』？其

實，當我們想要讓別人了解自己時，不只是要

勇敢說，還要用對的方法來表達。這時候，我

們可以練習四個步驟，來幫助我們清楚又不傷

人的說出自己的感受！」 

第一步：「覺」——察覺自己的感受 

老師：「你要先問自己：『我現在的感覺是什

麼？』這一步是認識自己的情緒，是我們表達

感受的起點。」例如： 

「我覺得很生氣，因為剛剛我被嘲笑了。」 

「我覺得困惑，因為這一題我真的聽不懂。」 

「我覺得難過，因為你剛剛沒有等我。」 

老師：我們可以練習辨認：「我是開心？難過？

生氣？害怕？還是困惑？」這些感覺，哪一個

最像現在的我？ 

第二步：「說」——用清楚的語句表達自己的感

覺 

老師：「接下來，你要試著用『我覺得……因

35 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

附件一學習單 
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1-2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

為……』這個句型，把感受清楚地說出來，讓

對方聽懂你心裡的話。」例如： 

「我覺得不開心，因為你剛剛笑我。」 

「我很難過，因為你沒有等我一起去操場。」 

「你剛剛一直笑我的時候，我覺得很受傷。」 

老師：「這裡要注意喔！我們只說自己的感覺，

不要責怪別人，不說『你太過分了！』或『算

了啦，我沒事！』你講這些，不夠具體，對方

不會知道你真正的心情是什麼。」 

第三步：「確」——確認對方是否理解 

老師：「說完自己的感受後，我們可以問對方：

『你可以理解我的意思嗎？』這樣可以幫助彼

此確認，有沒有聽懂、懂不懂對方的心情。」 

這個動作可以讓對話停下來想一想，也能讓對

方有機會回應、說明，減少誤會。 

第四步：「提」——提出希望與建議 

老師：「最後，我們要告訴對方，我們希望接下

來怎麼做，這樣對方才知道要怎麼改變，才有

機會讓關係更好。」例如： 

「我希望你不要再這樣一直笑我。」 

「我希望下次我們一起走，不要把我丟下。」 

「我希望你能等我說完話，再回答我。」 

老師：「當你說出具體的希望時，你不是在責

怪，而是在幫助對方知道怎麼跟你相處，這是

成熟的表達方式喔！」 

(二) 教師示範 

教師提供情境並示範引導，幫助學生學會掃描

示範影片，理解如何使用「適當表達自我感

受」的四個步驟。 

《適當表達自我的感受》 

連結：https://youtu.be/3U38GZAYxKg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

擴增實境(AR) 

 

平板 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/3U38GZAYxKg


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

老師：這段影片是「心情領航員系列」之一，

主題是《我可以好好表達我的感受》。當我們感

覺被冒犯、感到難過或不舒服時，我們可以用

清楚又不傷人的方式來表達出來，讓對方知道

我們的感受，這樣才能幫助彼此更好地相處。 

影片的情境是：下課時，一位學生被同學開玩

笑說「是不是變胖了啊？哈哈哈」，他心裡很不

舒服，但又不知道怎麼回應。我們先來看影片

的第一步。 

學生 OS 

第一步：「覺」－我現在的感覺是什麼？（察覺

自己的感受） 

學生：我剛剛聽到他說我是不是變胖了，雖然

他在笑，可是我心裡一點都不好笑，反而覺得

有點丟臉，好像被嘲笑。我胸口悶悶的，不想

講話。我想……我覺得難過，還有一點受傷。 

老師：你們看到他怎麼做了嗎？他先觀察自己

的身體反應和感覺，然後說出：「我覺得難過，

我有點受傷。」這就是第一步，學會覺察自己

的感受。 

學生 Os 

第二步：「說」－用清楚的語句表達（不是責怪

對方，而是說出感覺與界線） 

學生：我想跟你說一件事。你剛剛說我是不是

變胖了，那句話讓我有點不舒服，因為我覺得

你在笑我。雖然你可能只是想開個玩笑，但我

聽起來會覺得有點被貶低。 

老師：這裡他不是罵對方，也不是冷處理裝沒

事，而是清楚說出自己的感覺和原因：「我覺得

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-1 

2-2 

3-1 

3-2 

 

 

 

 

 

 

不舒服，因為你這樣說讓我感覺被笑了。」這

是非常重要的溝通技巧。 

學生 Os 

第三步：「確」－確認對方理解 

學生：你可以理解我剛剛說的意思嗎？我不是

要罵你，我只是希望你知道，我真的不喜歡這

樣的玩笑。 

（畫面：同學愣住了一下，然後點點頭，小聲

說：「喔……好，我以後不會這樣講了。」） 

老師：你們看，他做得很好，他不是說完就走

開，而是邀請對方確認理解，讓對話可以繼續

下去。這樣才能建立真正的溝通。 

學生 Os 

第四步：「提」－提出建議（我希望你怎麼做？

我們可以怎麼做？） 

學生：我希望以後你如果要開玩笑，可以不要

講到外表的事。如果你真的關心我變胖，也許

可以問我最近過得好不好，那我可能會比較想

聊。 

老師：他不是只說「我不開心」，而是說出希望

怎麼做得更好。這就是提出建議，是解決衝突

的重要一環。你看她這樣說出來，心裡舒服多

了，感覺輕鬆許多。 

老師總結一下，你們看見了嗎？這四個步驟

「覺、說、確、提」幫助我們好好說出自己的

感覺，不是大吼大叫、也不是忍氣吞聲，而是

勇敢、清楚又有禮貌地表達自己。這樣，別人

才會理解我們、尊重我們。 

(三)學生演練 

角色扮演練習：學生兩人一組，一人扮演「有

感受但不會表達的學生」，一人扮演「聆聽

者」。 

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「適當表達四步驟」，清

楚表達自己的感受。 

老師：現在我們還有一些不同的情境，例如： 

1. 不懂老師講的題目，他講很快，你不敢問。   

2. 你的同學一直在笑你，你覺得不開心。   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

實作 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

老師：你們要按照四個步驟來練習，清楚表達

自己的感受。 

(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。例如：這次要特別注意，「你剛才所

說的『沒關係』是不清楚的，但其實你是有感

覺的，下次可以試試說出來。」或者「這次要

特別注意，要用更完整的句子表達、語氣也要

更加平和，好讓對方能理解你的感受」 

 

 

 

 三、綜合活動 

複習步驟：老師再次總結步驟 

老師：我們要複習一下今天學到的技巧，再次

總結步驟，今天，我們學習了如何適當表達自

己的感受。記住這四個步驟，讓別人更容易理

解你！ 

第一步「覺」：察覺自己的感受 

第二步「說」：用清楚的語句表達 

把感受說出來，用「我覺得…因為…」的句型 

第三步「確」：說清楚對方做了什麼、說了什麼

確認對方理解 

不去責怪對方，而是樹立明確界線 

第四步「提」：提出建議 

我希望你怎麼做？或者我們可以怎麼做？ 

……………結束……………… 

5 分鐘 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



肆、教學評量 

具體目標 評量方式 備註 

1-1 能依照老師提示的詞彙，說出自

己的感受過程中投入了
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 能依照老師提示的詞彙，說出自

己的感受，情境演練的過程中投入
𝟏

𝟐

以上的時間。 

實作評量 

2-1 能願意按照表達自我的技巧，10

分鐘的學生演練過程中投入
𝟏

𝟐
以上的

時間。 

實作評量 

2-2 能願意按照表達自我的步驟，15

分鐘的學生演練過程中投入
𝟏

𝟐
以上的

時間。 

實作評量 

3-1 能說出適當的表達自我的技巧，

演練過程中投入
𝟏

𝟐
以上的時間。 

實作評量 

3-2 能說出適當的表達自我的步驟，

演練過程中投入
𝟏

𝟐
以上的時間。 

實作評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



附件一 

姓名：______________ 
★以下有兩個情境，請你把演練的情境打勾ˇ，要應用「與人相處適當

表達自我的感受」的四個步驟：「覺、說、確、提」來做練習。情境： 

□1. 不懂老師講的題目，他講很快，你不敢發問。   

□2. 你的同學一直在笑你，你覺得不開心。 

 
步驟說明 要怎麼說？練習說說看 

覺 

察覺自己的感受 

我現在的感覺是什麼？(問自

己的感覺) 

我剛剛________(你聽到/看到了

什麼)，所以我覺得______(困

惑、難過或是有一點受傷)。 

說 

用清楚的語句表達 

(把感受說出來，用「我覺得…

因為…」的句型) 

（走到對方面前，語氣平穩但堅

定告訴他/她）我想跟你說一件

事， 

我覺得____________，因為剛剛

____________(對方做了什麼)。 

確 

說清楚對方做了什麼、說了什

麼、確認對方理解 

(不去責怪對方，而是樹立明確

界線) 

(請問我有說清楚嗎？) 

(你有聽懂我說的意思嗎？) 

(我不是要罵你，我只是希望你

知道我真的不喜歡這樣。) 

提 

提出建議 

(我希望你怎麼做？或者我們

可以怎麼做？) 

我希望我們可以

______________(你希望對方怎

麼做或者怎麼幫你？) 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

(圖片掃描：☆請老師開啟 ARTIVIVE，使用平板

對準圖片進行掃描) 

 

《適當表達自我的感受》 

連結：https://youtu.be/3U38GZAYxKg 

 

https://youtu.be/3U38GZAYxKg

