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宜蘭縣壯圍鄉公館國民小學生活技能教學教案 

設計者：林群馨 

 

              

校 園 の 故 事 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

    小朋友，上面的故事情節，是不是覺得很熟悉，好像在我們的生活周遭也遇到

過呢！或許是你自己、也可能是同學們有類似的遭遇，大家是如何處理呢？ 

幸運的話，可能在你的生活經驗中並未面對過類似情境，你願意幫助有此困擾

的同學們嗎？ 

以下的學習單將帶領大家進入一系列的「生活技能」學習，請大家跟隨著老師

 

 

 

小庭和阿賓是安全國小六年級的同班同學，平日兩人感情不錯，又因

是鄰居，常在課餘時間一同打球、玩線上遊戲。有一天，小庭哥哥的線上

遊戲寶物及貨幣被人盜取，哥哥懷疑是知道帳號密碼的阿賓所為，於是要

小庭星期日下午約阿賓到社區籃球場，打算修理阿賓一頓。 

星期日下午阿賓興沖沖依約到球場打球，卻遭小庭哥哥及他的國中同

學痛毆；阿賓猶如丈二金剛，不了解為何被打，帶著一身的傷及被打後的

憤怒回家；回家後阿賓打電話找同學大威準備隔天到學校向小庭報復。 
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的指引，一起來演練、學習。 

生活技能『拒絕』教學活動 

拒絕就是回絕的意思，可能是不接受別人、不答應別人的請求……

等，拒絕的對象有可能是人也有可能是事或物。 

�引言 

在進入學校之後，同儕之間的關係更加重要，相對的在是與非、要與不要的選擇也愈加困難，

一但處理不當，很容易把人際關係弄僵喔！拒絕技能的練習在讓學生認知雖然友誼很重要，但是在

對與錯的抉擇中，必須要考慮到後果，並勇敢的拒絕不合理的要求。另外，拒絕對方時的態度要誠

懇自然，婉轉明確的說出自己的想法，千萬不要採取模棱兩可的說法，以避免引起許多不必要的誤

解。 

����當你在拒絕別人時當你在拒絕別人時當你在拒絕別人時當你在拒絕別人時，，，，可以把握下列原則可以把握下列原則可以把握下列原則可以把握下列原則：：：：    

1.堅定自己想要拒絕的想法，但表達時口氣要委婉，不要因為不好意思而動搖心意。 

2.以真誠的態度說明無法接受的原因，讓對方了解你的困難。 

3.清楚表達拒絕的意思，並且確定對方接收到你的訊息。 

4.以同理心安慰對方，提出替代方案，讓彼此都感到滿意。 

����拒絕時拒絕時拒絕時拒絕時，，，，最常使用的方式有最常使用的方式有最常使用的方式有最常使用的方式有：：：：    

直接拒絕：直接而堅定的表明自己的立場和想法。 

找尋藉口：找尋一項適當的藉口，以拒絕他人的要求。 

轉移話題：引起新話題，以擺脫不正當的引誘。 

自我解嘲：自我消遣，陳述自己的無奈，以婉拒他人的邀約。 

 

拒 絕 的 定 義 
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離開現場：找理由快速離開現場，擺脫糾纏。 

����拒絕的技術拒絕的技術拒絕的技術拒絕的技術    

第一步：提出問題【例：我為什麼要這樣做？】 

第二步：說出困難【例：我不能、我不敢、因為……】 

第三步：確定結果【例：我沒辦法，如果我……，不然……】 

第四步：提出選擇方案【例：是不是可以……，你覺得如何？】 

第五步：行動表現【例：堅持不行，並離開現場】 

�引導問題 

1.在什麼樣的情況下會拒絕別人呢？ 

2.會不會害怕拒絕別人的請求或要求呢？為什麼？如果會害怕的話，你考量的是或擔憂的

是……？如果你幾乎不會拒絕別人，你覺得原因是什麼？ 

3.有沒有曾經拒絕過別人的經驗？而當時是怎麼拒絕別人的？ 

4.拒絕別人的方法有哪些？ 

5.如果被別人拒絕了，你的感受是…… 

6.認為拒絕別人的最困難之處是…… 

�教學目標 

   描述拒絕的基本概念，學習如何能夠有效的拒絕別人，並能做出雙贏，且能滿足和表達個人

的需求和關切。希望學生能經由此一學習體驗到拒絕的入門觀念，並帶入與拒絕相關的詞彙及自

我檢核表，讓學生能隨時演練反思。 



宜蘭縣壯圍鄉公館國民小學生活技能教學單元設計                       設計者 林群馨老師 

 - 4 - 

�教案流程 

技能發展階段 活動名稱 活動目標 活動內容 時間 教學資源 

賓果遊戲： 

同意不同意 

◎了解拒絕技能

的重要性 

◎以活動引起動

機，並讓學生了

解拒絕技能的重

要性 

10 附件一 

【表 1】 

概念形成 

校園的故事 

◎形成拒絕技能

之概念 

◎誰會技絕技巧 

 

 

 

 

 

◎思考拒絕技能

的核心概念 

◎介紹何為拒絕

技能 

◎提供正、負向情

境，請同學們從

兩種情境當中找

出哪一種是（不

是）有拒絕技能

的 

◎老師由學生們

提出的內容加以

統整出初步概念 

5 

 

10 

 

 

 

 

 

5 

附件二 

【表 2】 

 

 

 

 

 

概念演練 
如果我是： 

小庭 VS 哥哥 

◎透過角色扮演

來了解自己的意

願並判分析會影

◎利用學習單記

錄下自己的理由 

10 【表 3】 



宜蘭縣壯圍鄉公館國民小學生活技能教學單元設計                       設計者 林群馨老師 

 - 5 - 

響做拒絕的因素 

可以怎麼做 

◎了解拒絕的方

法 

◎實際練習做決

定 

◎利用學習單記

錄下自己的方法 

10 【表 5】 

概念形成 詞彙想一想 

◎了解與拒絕技

能相關之詞彙並

發展出更多相關

詞彙 

◎透過活動建立

拒絕技能的概念

形成 

10 【表 4】 

概念演練 如何說『不』 

◎演練做拒絕的

表達 

◎分組討論並演

練各種不同情境

的拒絕方式 

15 附件三 

學習單 1 

學習單 2 

概念維持 生活實驗室 

◎了解可於何處

應用拒絕技能 

◎能夠熟悉拒絕

技能的意涵並能

於日常生活中運

用 

◎回家完成學習

單 

5 生活實驗室 1 

生活實驗室 2 

生活實驗室 3 
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附件一 

活動活動活動活動 1.1.1.1.賓果遊戲賓果遊戲賓果遊戲賓果遊戲：：：：同意不同意同意不同意同意不同意同意不同意    

  ⑴老師說明活動如何進行。 

  ⑵老師會提幾個問題出來，每一題問完之後請同學們利用【表 1】填入○或╳，畫○表示「同意、

答應」，畫╳表示「不同意、拒絕」，看看最後大家連成幾條線。 

 ⑶提問問題： 

  1同學向你借東西都沒還，現在他又想向你借水彩用具，你會答應借他嗎？ 

2廣告上的新產品看起來好像很好吃，你會去買來吃看看嗎？ 

3你的好朋友回家作業沒寫，向你借來抄，你會借他嗎？ 

4同學們慫恿你去對班上最不受歡迎的同學惡作劇，你會去做嗎？ 

5朋友們想約你週末出去玩，但你已先與媽媽約好要打掃家裡，你會和同學出去嗎？ 

6媽媽要求你不能再和你最要好的同學來往，你會答應嗎？ 

7這節課很無聊，同學們邀請你一起翹課，你會答應嗎？ 

8大哥哥（大姐姐）要你每天給他（她）50 元，不然就要打你，你會給他（她）錢嗎？ 

9甲、乙兩位好朋友因細故吵架，甲叫我不要跟乙說話、和乙斷絕來往，否則就不與我當好朋

友，我該答應甲的要求嗎？ 

�活動目標：了解各種情境下自己的意願，並分析自己到底會答應或拒絕？原因是什麼？拒絕時會

不會感到害怕或對不起別人？答應時自已會不會感到受傷？有沒有經過謹慎思考？ 

並了解拒絕技能的重要性。 

【表 1】賓果遊戲 

請先在空格處隨意填入 1~9 
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附件二 

活動活動活動活動 2.2.2.2.「「「「校園校園校園校園のののの故事故事故事故事」」」」    

 ⑴小庭和阿賓是安全國小六年級的同班同學，平日兩人感情不錯，又因是鄰居，常在課餘時間一

同打球、玩線上遊戲。有一天，小庭哥哥的線上遊戲寶物及貨幣被人盜取，哥哥懷疑是知道帳

號密碼的阿賓所為，於是要小庭星期日下午約阿賓到社區籃球場，打算修理阿賓一頓。小庭果

然打電話給阿賓，使得阿賓被哥哥們痛揍一頓。 

⑵小庭和阿賓是安全國小六年級的同班同學，平日兩人感情不錯，又因是鄰居，常在課餘時間一

同打球、玩線上遊戲。有一天，小庭哥哥的線上遊戲寶物及貨幣被人盜取，哥哥懷疑是知道帳

號密碼的阿賓所為，於是要小庭星期日下午約阿賓到社區籃球場，打算修理阿賓一頓。小庭對

哥哥說：「哥，我們並沒有證據證明是阿賓偷取你的寶物，而且打人是不好的行為……」沒等

小庭說完，哥哥急著說：「難道這樣就算了嗎？我的東西被偷了，最有可能的小偷就是阿賓。」 

 小庭接著說：「我們可以先問問阿賓……」 

☆老師指導語： 

 �各位同學喜歡的結果是⑴或⑵呢？為什麼？ 

  �這兩種結果的不同點在哪裡？ 

  �如果你是小庭，面對哥哥的要求，你會怎麼做？ 

 �製作表格將同學們的想法記錄下來【表 2】。 

☆請小朋友兩人一組，分別演練小庭及哥哥間的情境並將過程及結果記錄下來【表 3】。 

☆邀請 2~3 組同學上臺演練，全班同學針對這些表演發表自己的看法及感想。 

☆全班共同討論出有哪些詞彙是阻礙你做拒絕的，而哪些詞彙又能幫助你做拒絕的【表 4】。 

活動活動活動活動 3.3.3.3.如何說『不』 

   利用活動 1 所呈現之 9 個情境分組演練並完成學習單 1。 

拒絕時拒絕時拒絕時拒絕時，，，，可以利用下列的拒絕方法可以利用下列的拒絕方法可以利用下列的拒絕方法可以利用下列的拒絕方法：：：：    

⑴哀兵致勝法：當面臨難以推託的壓力時，以某人（例：父母）的不悅為藉口拒絕。 

⑵自我解嘲法：順著友伴的嘲笑，也拿自己開玩笑，幽默的語氣緩和不悅的氣氛。 

⑶走為上策法：找藉口離開。 

⑷投桃報李法：當身邊有其他事物時，用這個事物取代回覆對方、轉移話題……等。 

⑸安身立命法：用身體不舒服為理由拒絕。 

⑹拖延戰術法：一時找不到推拒的理由，可以採用拖延戰術，先躲過幾次，以後再想較好的辦

法。 
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 【表 2】同學們對情境⑴、⑵的看法 

喜歡結果⑴人數 

原因 1 原因 2 原因 3 

喜歡結果⑵人數 

原因 1 原因 2 原因 3 

兩種情境的差異 

差異 1 差異 2 差異 3 

情境⑴的處理方式，
對兄弟之間的互動或
同學間的互動會產生
哪些影響： 

影響 1 影響 2 影響 3 

情境⑵的處理方式，
對兄弟之間的互動或
同學間的互動會產生
哪些影響： 

影響 1 影響 2 影響 3 
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   【表 3】演練小庭及哥哥間的對話記錄 

哥哥 小庭 

小庭，星期天約阿賓出來，我要揍他一頓，

誰叫他要偷我的寶物。 
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【表 4】詞彙想一想 

技絕技能 

幫助你學習拒絕技能的辭彙 阻礙你學習拒絕技能的辭彙 

例：     立場堅定 例：     態度曖昧 

  

  

  

  

  

  

  

  

       

  

  【表 5】練習做一做 

※同學們，利用我們學到的『拒絕』技能，試著完成下列問題： 

如果我是小庭，哥哥要求我將阿賓約出來打他一頓以洩憤，我會怎麼做？ 

我會                                                                     
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     年    班    號姓名                     

拒絕別人有什麼方法呢拒絕別人有什麼方法呢拒絕別人有什麼方法呢拒絕別人有什麼方法呢？？？？請寫出你以前曾經用來拒絕別人的方法或句子請寫出你以前曾經用來拒絕別人的方法或句子請寫出你以前曾經用來拒絕別人的方法或句子請寫出你以前曾經用來拒絕別人的方法或句子：：：：    

      1.                                                                      

      2.                                                                      

      3.                                                                      

當你學習過當你學習過當你學習過當你學習過「「「「拒絕技能拒絕技能拒絕技能拒絕技能」」」」後後後後，，，，你覺得可以用來拒絕別人時不錯的方法或句子是你覺得可以用來拒絕別人時不錯的方法或句子是你覺得可以用來拒絕別人時不錯的方法或句子是你覺得可以用來拒絕別人時不錯的方法或句子是：：：：    

      1.                                                                      

      2.                                                                      

      3.                                                                      

回答下列回答下列回答下列回答下列 9999 個問題個問題個問題個問題：：：：    

  1.同學向你借東西都沒還，現在他又想向你借水彩用具，你會答應借他嗎？ 

      □答應，因為                                                            

    □不答應，因為                                                          

2.廣告上的新產品看起來好像很好吃，你會去買來吃看看嗎？ 

      □會，因為                                                              

    □不會，因為                                                            

3.你的好朋友回家作業沒寫，向你借來抄，你會借他嗎？ 

      □會，因為                                                              

    □不會，因為                                                            

4.同學們慫恿你去對班上最不受歡迎的同學惡作劇，你會去做嗎？ 

      □會，因為                                                              

    □不會，因為                                                            
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5.朋友們想約你週末出去玩，但你已先與媽媽約好要打掃家裡，你會和同學出去嗎？ 

      □答應，因為                                                            

    □拒絕，因為                                                            

6.媽媽要求你不能再和你最要好的同學來往，你會答應嗎？ 

      □答應，因為                                                            

    □拒絕，因為                                                            

7.這節課很無聊，同學們邀請你一起翹課，你會答應嗎？ 

      □答應，因為                                                            

    □拒絕，因為                                                            

8.大哥哥（大姐姐）要你每天給他（她）50 元，不然就要打你，你會給他（她）錢嗎？ 

      □會，因為                                                              

    □不會，因為                                                            

9.甲、乙兩位好朋友因細故吵架，甲叫我不要跟乙說話、和乙斷絕來往，否則就不與我當好朋

友，我該答應甲的要求嗎？ 

      □答應，因為                                                            

    □不答應，因為                                                          

上述上述上述上述 9999 個情個情個情個情境中境中境中境中，，，，請各組選請各組選請各組選請各組選１１１１個情境個情境個情境個情境運用運用運用運用「「「「拒絕技能拒絕技能拒絕技能拒絕技能」」」」上台演示各種拒絕的方法上台演示各種拒絕的方法上台演示各種拒絕的方法上台演示各種拒絕的方法。。。。    

我們這組選的是第  個情境 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

����拒絕的技術拒絕的技術拒絕的技術拒絕的技術    

第一步：提出問題【例：我為什麼要這樣做？】 

第二步：說出困難【例：我不能、我不敢、因為……】 

第三步：確定結果【例：我沒辦法，如果我……，不然……】 
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     年    班    號姓名                     

利用學習單利用學習單利用學習單利用學習單 1111 演練的情境完成以下的句子演練的情境完成以下的句子演練的情境完成以下的句子演練的情境完成以下的句子：：：：    

我不能……，因為…… 

 

我知道你……，不過我不想…… 

 

我不能……，因為……，或許下次…… 

 

我無法……，我知道你……，是不是可以……，你覺得如何？ 

 

演練過拒絕別人的情境演練過拒絕別人的情境演練過拒絕別人的情境演練過拒絕別人的情境，，，，你有什麼感想呢你有什麼感想呢你有什麼感想呢你有什麼感想呢？？？？請寫出來和大家分享請寫出來和大家分享請寫出來和大家分享請寫出來和大家分享：：：：    
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                                              年    班    號 

                                    姓名                      
小朋友，練習了這麼多次的「拒絕技能」，相信你對如何婉轉的拒絕應該有一個初步的概念了

吧！實施「拒絕」時，儘量不使自己及被拒絕的人感到不舒服或受委屈；要想達到此一境界，是需

要多加練習的。所以，從今天起，讓我們在日常生活中來做練習吧！ 

   讓我們來回想一下，在本週內，我和同學或家人的互動中，有哪些情境是可以應用到「拒絕

技能」的，請將狀況簡單的描述在下面： 

 

 

 

 

    當時我的處理方式是： 

 

 

 

 

    學習了「拒絕技能」後，我的處理方式是： 

 

 

 

 

 

 

  在這一次的練習中，我所想到的和「拒絕技能」有關的辭彙有哪些？請打� 

直接拒絕(   ) 接受誘惑(   ) 轉移話題(   ) 思考不周(   ) 找尋藉口(   ) 

態度曖昧(   ) 謹慎思考(   ) 一味討好(   ) 自我解嘲(   ) 搖擺不定(   ) 

立場堅定(   ) 是非不分(   ) 離開現場(   ) 懼怕惡勢力(   ) 考慮後果(   ) 
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                                            年    班    號 

                                    姓名                      
星期六、日及國定假日，和家人的互動就更頻繁了，最適合做我們「拒絕技能」的練習了，要

記得應用上課時學習到的“幫助拒絕技能的辭彙”喔！ 

   請將情境簡單的描述出來： 

 

 

 

 

 

 

    學習了「拒絕技能」後，我的處理方式是： 

 

 

 

 

 

 

 

   經過了應用「拒絕技能」之後，我感覺自己和同學或家人間的互動有什麼改變呢？ 
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                                            年    班    號 

                                    姓名                      
暑假期間，在家中的時間更長了，和家人的互動就更頻繁了，最適合做我們「拒絕技能」的練

習了，要記得應用上課時學習到的“幫助拒絕技能的辭彙”喔！ 

   請將情境簡單的描述出來： 

 

 

 

 

 

 

    學習了「拒絕技能」後，我的處理方式是： 

 

 

 

 

 

 

 

   經過了應用「拒絕技能」之後，我感覺自己和同學或家人間的互動有什麼改變呢？ 
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                                              年    班    號 

                                    姓名                      
 

向毒品說不 

請參考下列拒絕毒品的六大絕招，想想看如果好朋友要你陪他使用毒品

時，你會怎麼做? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

你的做法是：_______________________________________ 

            _______________________________________ 

 

1‧反覆說不法： 

不必解釋太多，只是一再

重複說「不!」 

2‧自我解嘲法： 

自我消遣，緩和不愉快的

氣氛。 

3‧家教嚴厲法： 

以父母做擋箭牌，表示

父母管教嚴厲。 

4‧轉移話題法： 

引起新話題，以擺脫不

正當的引誘。 

5‧肯定友誼法： 

表示很重視朋友，但不

想以此討好他們。 

6‧離開現場法： 

找理由快速離開現

場，擺脫糾纏。 


