
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

在去年第一次進行生活技能『拒絕技能』教案
的教學時即發現原本預定的兩節課（80 分鐘）教學
時間是不足的，所以在此次教學時將「概念形成」教
學時間設定為二節課，並加強、加深演練的次數及情
境種類，總授課時數增為四節課（160 分鐘）。 

除了課堂上的「概念形成」及「概念演練」之
外，配合回家習寫學習單，讓孩子利用生活中面對的
各種情境不斷的去做練習，最終形成一個習慣。 

受限於繳交學習成果的時間限制，所以此一學
習課程到目前為止只持續進行二週多，尚無法讓孩子
形成一個完整的內化結果，不過我和孩子們約定好了
會持續進行生活中的演練並貫徹執行下去，希望最後
能隨時適當的運用此一技能去面對生活情境中的對
與錯的抉擇，勇敢的說『不』，並增進同儕間的關係。 

學習單的最後一頁因為是暑假期間的練習，所
以無法在成果報告中呈現，但我相信，如果孩子們能
切實去演練拒絕技能，一定會對他們的人生有所助
益！ 

從孩子們的學習單中，我發現大部份的孩子都
認為練習「拒絕技能」是有必要的，課餘和孩子們討
論時，有些孩子還說如果能早點進行類似的課程，那
他們和同學、家人間的衝突一定會減少。 
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六年孝班六年孝班六年孝班六年孝班    
林原立：我覺得拒絕別人一定要溫柔，要不然別人一拳就把

你給打扁了，所以態度要注意，才是順利拒絕別人
的最好方法。在學習過拒絕的技能之後，我利用其
中的幾個方法去拒絕別人的要求，我發現雙方都比
較不會受傷。 

王映筑：在演練拒絕別人的情境時，我常會覺得不好意思，
不過我應該要堅持我的想法，不行就是不行！最後
沒辦法時只好趕快離開現場，假裝有事情的樣子。 

    經過應用老師教的「拒絕技能」之後，我感覺比較
有主見了，也不會被別人迷惑，堅持我自己的想法。 

賴韋彤：我覺得如果自己真的不想去做某件事或去某個地
方，就一定要拒絕，不要怕不好意思，要不然或許
答應他人而去做了傷害自己一生的事而後悔一輩
子。 

林新峰：演練過拒絕技能之後，知道以後怎麼拒絕別人才不
會讓他感覺不舒服。而且家人也覺得我懂事、長大
了。 

林靖陞：我覺得演練拒絕別人的課程很好，因為可以學到委
婉拒絕別人而不會傷了雙方和氣的方法。 
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張郁翎：我覺得演練後，讓我知道哪些拒絕人是對的、哪些

是錯的，哪些拒絕會傷害到別人、哪些不會傷害人。 
和同學之間應用「拒絕技能」裡的拒絕方法拒絕同
學的要求之後，比較不會吵架。 

林忠譁：我有更多的勇氣去拒絕我不想做的事。 
廖修毅：我覺得應用「拒絕技能」去拒絕別人很方便，因為

可以不用浪費時間，也不會傷到好朋友的心。我慢
慢的學會用婉轉的方式來拒絕別人，更不會造成我
的困擾。 

林于婷：我覺得演練後，我學到我應該用什麼樣的口氣去拒
絕別人才不會把事情弄得更糟。在家中和家人的互
動，我會站在哥哥的立場思考，比較少鬥嘴。 

林思嘉：演練「拒絕技能」我覺得很好耶！因為練習過後，
才能了解如何拒絕別人，才不會讓對方認為我們沒
有水準、不禮貌，順便能學到更多如何拒絕別人的
語詞。和同學相處方面，我覺得學過「拒絕技能」
之後，大家的語氣有改，不像以前那樣的粗俗；口
氣也變得比較溫和，這樣聽起來很舒服。 

林詣真：這些情境練習真的很有用，因為我都只用一種方式
回絕別人，久了別人可能會覺得我敷衍，有了這些
方法，就不會造成這種問題了，而且回絕時比較不
會尷尬，且不會破壞友情和親情。 
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游雨恒：我覺得拒絕別人要看是什麼樣的情況，如果是好

的，就沒有必要拒絕；如果是不好的，再怎麼說都
一定要拒絕，並勸告他說這是不好的，別這樣做。
經過應用這些技能後，我覺得自己可以更堅定且委
婉的拒絕家人，讓家人能更諒解我，接受了我的拒
絕，能夠顧到我的立場和他人的立場。 

游雅雯：拒絕別人時，要有好的態度，這樣對方才能真正了
解你現有困難或沒空。如果你的態度草率，別人就
會認為你是故意不想幫忙他或是隨意敷衍他。所以
拒絕別人要誠懇，才能讓人接受喔！ 

張哲學：我覺得不好的事，一定要拒絕，不然會害到自己。
經過這次演練後，我和家人及同學互動時會更謹慎
的思考做事的後果。 

陳玉偉：拒絕別人是有點難，但如果是不好的事情就一定要
拒絕他，因為這樣別人會覺得你好欺負。這次練習
後，同學肯聽我的意見和理由，也不會覺得不好意
思。 

王亭涵：我覺得演練過拒絕別人以後，我知道要怎樣去拒絕
別人，也不會傷到別人的心。如果我和家人拒絕有
困難的話，我們會坐下來好好談談，不要讓對方有
不好看的臉色。 
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六年六年六年六年忠忠忠忠班班班班    
林育廷：我覺得在拒絕別人時，要把你想表達的事情說清

楚，這樣對方才知道為什麼要拒絕他，對方也比較
不會有失望的心情。演練時我能大方的說說出來，
我想我在真的要跟別人拒絕時，可能會小緊張。使
用了拒絕技能之後，我覺得忽然間，會讓人覺得你
變得比較有禮貌了點，而且這樣子的說法，讓人比
較能接受你拒絕的原因。                                                            

李曉芹：我感覺其實拒絕別人是還蠻簡單的，我想可能是我
沒有遇到那種「強硬」的人吧！所以我覺得拒絕別
人我是 OK 的，除非是我很相信的人，或者是很親
的人，我很不敢跟以上兩種人說拒絕的話。應用學
到的「拒絕技能」，我覺得我和家人間的關係好像
好了一點，可能是因為我口氣變好了的關係吧！起
初，我很不習慣，後來慢慢的，做什麼都有了“禮
貌”，所以……還不錯吧！ 

高珮瑄：我覺得，拒絕別人我會很不好意思！但經過這次的
練習，我知道要怎麼拒絕別人才不會不好意思，要
不然每次拒絕都很尷尬！！以後，要拒絕別人時，
就可以使用上課學到的句子；如果不行的話，我認
為最好的方法就是直接離開現場。學會「拒絕技能」
後，我可以用比較不傷人的句子來拒絕，而且這些
句子都很簡單。 

公館國小 96 學年度健康促進學校安全急救教育 
生活技能『校園のののの故事』教學活動 

學生學習省思與回饋 

- 32 - 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
王映蓉：演練過拒絕別人的情境之後，我覺得大家和你說什

麼，就要從自己的大腦想想怎麼拒絕別人，不要傷
害別人這樣才對。 

莊萱宜：我覺得這個課程很有趣，又好玩，也讓我認識很多
拒絕別人的方法，不會讓別人發怒，也不會讓別人
懷疑我，謝謝老師能讓我透過這次的演練，認識那
麼多東西。我發現家人比較容易拒絕家人，因為我
跟他們很熟了，而且他們對我的拒絕比較不會傷
心；而同學則比較難拒絕，因為我怕同學們傷心或
難過。 

林渟薇：演練過拒絕別人的情境後，我覺得我之前的拒絕方
式好像太傷人了，自從我學了該怎麼拒絕別人以
後，我就知道該怎麼拒絕別人，而不會讓別人生氣
了！沒應用「拒絕技能」去拒絕別人之前，我拒絕
別人的方式是直接說「不」或「不要」；但應用了
之後，我拒絕別人的方式就變成了「不了，謝謝!」
或「下次再說吧！」。 

李佳欣：親自演練後，我發現其實拒絕別人自己不想做的事
並不難，只是看自己怎麼處理當時的狀況而已。現
在，我學了很多拒絕別人的方法，以後要拒絕別人
時，都可以用這些方法，不但不會傷害到對方，也
能經由說這短短幾個字來保護自己。這節課，收穫
真豐富！ 

公館國小 96 學年度健康促進學校安全急救教育 
生活技能『校園のののの故事』教學活動 

學生學習省思與回饋 

- 33 - 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
趙昱強：我覺得拒絕別人真簡單，尤其是學過了拒絕技能

後，拒絕別人就更簡單了，拒絕別人時要婉轉，這
樣別人才不會失望，我和家人及同學的感情就會更
好。 

許惠雄：我覺得很無聊，因為我常常拒絕別人，而且我覺得
拒絕別人是人原本就會的。 

王顗翔：演練過拒絕技能後，我學會如何說「不」且比較不
會不好意思，也能說出更完整句子，不會讓好朋友
聽起來感受不好，也越來越會拒絕別人。 

林佳蓉：我覺得很好玩，過程中還有對話，練習這個是很有
用的，生活中常常用到，它能委婉的拒絕人家，不
讓對方生氣，真的很感謝主任，安排這個課程。在
對家人和朋友應用「拒絕技能」拒絕後，大家更能
接受我拒絕的理由，不會再因為拒絕不當而心情不
好了。 

張智凱：演練拒絕別人的情境，我覺得和真正拒絕別人的情
境不太一樣；真正的比較正經，有時也會恐慌，所
以經過拒絕別人的演練後就可以知道怎樣拒絕別
人，同學也變得和善多了。 
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六年孝班六年孝班六年孝班六年孝班    
李怡慧（予珊媽媽）： 
      平時上課時最生氣她們賴床，晚上叫她們準備

睡覺，她們總是東摸西摸，拖到很晚才睡，隔天上
課才叫不起床，很沒責任感，就算自己有鬧鐘也叫
不醒她們是讓我這個做媽媽的感到最無力及生
氣、難過的經驗。 

王麗琴（育辰媽媽）： 
      在我們親子互動中，並没有遇過什麼讓我難過

或生氣；如果認真說起來應該是不做功課，然後騙
我說已寫完，最後卻讓老師打電話到家裡告知，會
讓我丟臉和生氣。 

      我不是一個會強制或命令孩子來達成某些
事，反而是用溝通的多一些，在我的觀點裡，學習
如果也能寓教於樂，快樂的生活、從生活中學習，
那是再好不過了。 

何玉鳳（育儒媽媽）： 
      會令我生氣的狀況有：（一）因各人的衛生問

題。（二）當她是值日生時，沒有把工作做好。（三）
亂用錢，不知節儉。（四）不能做一個生活上的白
痴。（五）玩電腦時花太多時間。（六）太貪心。 

      會答應孩子要求的情況有：（一）平常上課日 
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        期禁用電腦，學校教要用會准用。（二）身體不舒

服時。（三）太累時。 
廖麗莎（詣真媽媽）： 
      孩子在的常規問題是我和他們互動起衝突的

經驗。如吃完的碗盤、杯子沒順手處理而要媽媽代
為收洗。孩子應該對自己的簡單事物有處理的能
力。 

游乾財（雅雯爸爸）： 
      成績不佳，父母又疏於教導，生氣、難過是一

定的，不過孩子也盡力用心了，家長只好無奈的接
受現實狀況，無法有太多的要求。 

杜麗惠（雨恒媽媽）： 
      假日希望一起出去走走，但是他卻要與同學一

起去打球，這樣的理由 OK，我可以接受。而且提
早與他預約“下星期的遊玩”時，他會答應，所以溝
通上也無大礙！ 

賴慧娟（家偉媽媽）： 
            有時要求孩子寫評量，會以『都會了』為理由

拒絕，此時就會讓我有生氣的感覺。 
林姍緹（原立媽媽）： 
    常將姐姐當成仇人，我會對他講道理或開導，但他

仍是聽不進去，我就會覺得生氣。 
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賴紀維（韋彤爸爸）： 
      小孩在成長的過程中，學會拒絕亦是一門重要

的課題。拒絕並不是壞事，就表示他有自己的想
法，或者說他有自己的方式去完成某件事；只要他
的觀念和方法是正確的，都值得鼓勵。反之，若只

是孩子一昧的懶散或叛逆，凡事只為反對而反對
時，需了解背後潛在因素，加以輔導、規勸。當然
處罰亦是端正小孩行為的方式之一。 

      反觀大人要拒絕小孩的要求時，亦需三思而後
言（行），針對他要求的內容，接受或解說其要求
實為不合理，或是不可行，讓小孩能接受，並順便

端正其思維。 
      有時孩子雖然拒絕我的要求，我會看是為何

事，若全盤採用強制好像很嚴重，但必要時仍無法

避免強制孩子去執行我的要求。 
      我認為大部份對孩子要求的事，都是為了孩子

好，孩子理應不該拒絕，但或許是我們的方式讓他

無法接受，而拒絕了我們的要求，這時大人應該改
變要求的方式，也就是找一個孩子能接受的折中方
式去達到我們的要求。 
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陳麗鳳（映筑媽媽）： 
      有時我比較，忙請她們幫忙做些事，她們總是

會找一些理由推三阻四，當時心情會有一股不舒服
的感覺。我覺得她們要懂得互相體諒、將心比心。 

林李月（新峰媽媽）： 
      我的孩子比較叛逆，當我叫他留在家中，不要

亂跑時，他常回答我「我要自由」時，我會覺得難
過。 

林秀梅（修澔媽媽）： 
      叫他一天背３個英文單字，起先兩三天有做

到，後來就做不到，不肯背。我不喜歡他做事只有
三分鐘熱度，無法持續。 

張玉蘭（志倫媽媽）： 
      功課未完成時，就分心做其他事。例如：看電視，

和同學到外面打球、玩耍。找他回家寫功課，但卻做
得草率敷衍，令我感到失望。 
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六年六年六年六年忠忠忠忠班班班班    
林芳妤（佳欣媽媽）： 
      每次佳欣晚上都很晚才要睡，我問她在忙什

麼，她總是一副臭臉，我就會很生氣駡她，後來大
家就會很不舒服。 

陳麗鳳（映蓉媽媽）： 
      有時我比較，忙請她們幫忙做些事，她們總是

會找一些理由推三阻四，當時心情會有一股不舒服
的感覺。我覺得她們要懂得互相體諒、將心比心。 

林同裕（佳蓉爸爸）： 
      在和孩子互動的經驗中，雖然有被孩子拒絕的

經驗，但我認為在孩子成長過程難免有爭執的機會
發生，不要往不好的方面去想，凡事都有解釋的辺
法。 

林鳳舞（致豪媽媽）： 
      要他做的事，總是拖拖拉拉的，會令我生氣、

不舒服。 
王添德（顗翔爸爸）： 
      有時孩子分配做家事，如洗碗時，因為不想洗

而敷衍了事，而洗得不乾淨。此時就會生氣的訓他
一頓，並要求他重洗一次，直到洗乾淨為止。 
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林碧珠（鉉洋媽媽）： 
      像是下課或假日，孩子坐在電腦前的時間太

久，怕會對眼睛、身體不好，而要他們停止。孩子
總是說：「不然你要我們做什麼？很無聊！」想想
畢竟在家裡玩，不會在外面惹禍，反而比較安心，
所以也就不反對了。 

許秀滿（惠雄媽媽）： 
      當孩子為了看電視而忘了所有正常運作跟作

息時我會生氣。 
林素芬（鈺蓉媽媽）： 
            在功課方面，是可以接受，不會讓媽媽操心。

在日常生活方面，如：洗碗或整理衣服，有時會以
考試或功課繁忙為理由，因時間上的關係而答應她
偷懶一下下，在正常的情況下，她都很乖哦！ 

李福全（旻翰爸爸）： 
      實在有太多太多的事件讓我感到生氣、難過，

舉凡：吃東西、起床、吃菜、經驗傳承等等。 
      最讓我生氣的事，就是電腦，一坐就是要等他

玩夠了，才有休息的時候，實在是不想講了，或許
環境如此，也只有去面對了。 
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林宇亭（昱辰媽媽）： 
      請他幫忙倒垃圾，會推說很累，為什麼都是他

在做，姐姐們都不用。所以我希望孩子們都要為這
個家共同分擔家事。 

陳秀玲（昱強媽媽）： 
      請他把電腦關機，他回答說回家功課需要查資

料，所以不可關機。我覺得他的拒絕理由合理，所
以同意了他的拒絕。 

林金成（曉芹爸爸）： 
            功課作完，想看電視或打電腦，希望她不會

『玩』過時、太久，就要每段時間答應會讓眼睛休
息即可。 

胡秀霞（奕辰媽媽）： 
      其實還好，我要求孩子的事情他很少拒絕（或

許是他不敢拒絕），只是拖拖拉拉、敷衍了事，做
得不是很理想。 

黃金露（宏杰媽媽）： 
      我最不喜歡孩子當我叫他掃地他不掃，要他洗

澡、上香，他慢慢來；理由都是：功課還沒寫完。 
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