
國立卓蘭高中附設國中部 112 學年度班級輔導課程計畫 

(一)實施年級：112 學年度【 7、8、9 】年級 

(二)節數分配：每週學習節數(1)節，上學期( 20 )週(  1  )節、下學期(  20  )週(  1  )節，合計(  40  )節。 

(三)本學期課程架構： 

項    目 班級自治 時間管理 環境教育 情緒控管 團隊合作 性別教育 3C 成癮 生涯探索 品德教育 期末反思 

課程內容 

1.推選幹部 

2.生活公約 

3.秩序整潔 

做時間的主

人 

如何維護校

園環境整潔? 

1.負面情緒 

2.情緒管理 

一個人走得

快；一群人走

得遠 

1.性別刻板

印象 

2.性騷擾 

3C 的功用及

危害 
我的興趣 尊重與關懷 得與失 

節    數 2/2 2/2 2/2 2/2 2/2 2/2 2/2 2/2 2/2 2/2 

總 節 數 40 節 

(四)本學期課程內涵： 

班級輔導 

教學期程 主題/單元名稱 核心素養 學習目標 教學重點 節數 評量方式 教學資源 備註 

第 1~2 週 班級自治 J-C1 
能善用資源
規劃作息，有
效執行 

1.推選本學期班級幹部 
2.討論並制定班級生活公約 
3.討論如何維護班級秩序與環境整潔 
4.討論如何將品格三好(存好心、說好話、做好事)
主題融入教室佈置  

2 
分組報告 
參與討論 
課堂問答 

 融入法治教育 

第 3~4 週 時間管理 J-A3 
融入多元文
化教育 

1.你是否常感到時間不夠用，往往睡前才發現自
己尚有許多未完成的作業或未讀的書? 你認為
是什麼原因造成時間不夠用?  

2.如何提高讀書效率? 分享你擅長科目的讀書方
法。 

3.你放學後或週末的時間規劃與安排為何? 你是
否花過多的時間在不必要的事務上?  

4.認識拖延也是時間管理重要的課題。你認為拖
延的因素有那些? 如何避免拖延? 

5.請討論出三~五個有效時間管理的方法。 

2 
分組報告 
參與討論 
課堂問答 

 融入法治教育 

第 5~6 週 環境教育 J-C1 
融入多元文
化教育 

1.如何維護校園環境整潔? 
2.身為國/高中生，我們可以為全球暖化做些什

2 
分組報告 
參與討論 

 融入海洋教育 



班級輔導 

教學期程 主題/單元名稱 核心素養 學習目標 教學重點 節數 評量方式 教學資源 備註 

麼? 請從食、衣、住、行、育、樂等生活面向
去探討，並提出十項改善全球暖化的方法。 

課堂問答 

第 7~8 週 情緒控管 J-A1 
融入多元文
化教育 

1.負面情緒有哪一些? 如何察覺自己以及別人的
負面情緒? 

2.長期處於負面情緒對身體健康、人際關係會造
成那些影響? 

3.有哪些正當的方式可以疏導自己的負面情緒? 
4.透過不當的行為(言語攻擊、暴力、抽菸、酗酒)
來宣洩情緒可能造成的負面影響有哪一些? 

5.當自己非常生氣時，可以採取哪些方式以避免
與他人正面衝突? 

2 
分組報告 
參與討論 
課堂問答 

 融入性平教育 

第 9~10 週 團隊合作 J-C2 
融入多元文
化教育 

1.「一個人走，走得快；但一群人走，走得遠。」
這兩句非洲諺語道出團隊合作的重要性。你認
為與別人團隊合作的好處與困難處有哪一些? 
請分享你過往的經驗。 

2.在團隊合作的過程中難免會與人起摩擦，若成
員因彼此意見不一而僵持不下應該怎麼辦? 請
討論出三種解決方式。 

3.學校運動會在即，針對各項團隊競賽、精神總
錦標我可以有哪些作為，協助班上爭取佳績? 

2 
分組報告 
參與討論 
課堂問答 

 融入人權教育 

第 11~12 週 性別教育 J-A1 
融入多元文
化教育 

1.「性別刻板印象」是指以過度簡化、誇大、僵
化的觀點來看待男性或女性「性格特質」的一
種信念。依你的觀察，社會上有哪些常見的性
別刻板印象? 請針對不同性別各列舉三項。 

2.如何才能打破性別刻板印象? 請至少提出三項
具體的做法。 

3.任何對同性或異性的侮辱、歧視的行為、語言、
不當的身體碰觸，均視為「性騷擾」。 請討論
在校園同學間打鬧、開玩笑但可能已造成性騷
擾的例子有哪一些? 

4.面對性騷擾當場要如何回應以減少傷害? 

2 
分組報告 
參與討論 
課堂問答 

 
融入多元文化
教育 

第 13~14 週 3C 成癮 J-A2 
融入多元文
化教育 

 根據教育部 2015 年調查，高中職學生線上遊戲
和智慧型手機成癮最嚴重，約有 18%(14~15 萬
名)高中職生是智慧型手機成癮高危險群。請討

2 
分組報告 
參與討論 
課堂問答 

 
融入多元文化
教育 



班級輔導 

教學期程 主題/單元名稱 核心素養 學習目標 教學重點 節數 評量方式 教學資源 備註 

論以下問題: 
1.你平均每天花多少時間利用手機上網逛 FB、IG
和玩手遊?  

2.3C 成癮對生理及心理上造成的危害有哪一些? 
請各列舉三項。 

3.如何避免 3C 成癮? 請分組討論並提出三項對
策或解決方式。 

第 15~16 週 生涯探索 J-A1 
融入多元文
化教育 

1.我平常最喜歡的休閒活動是什麼?  
2.我目前最喜歡的科目是哪一科? 為什麼? 
3.我未來上高中/大學最想唸哪一個類組/科系? 
4.何種職業深深吸引我? 我現在可以如何作準備
以符合該職業所要的人才? 

2 
分組報告 
參與討論 
課堂問答 

 
融入人權文化
教育 

第 17~18 週 品德教育 
J-C1 
J-C2 

融入多元文
化教育 

1.我們應該如何尊重師長與友愛同學？ 
2.我會說哪些話、做哪些事表示對家人的尊重與
關懷？ 

3.如果師長、父母親不認同你的想法或作法，你
會如何與師長們溝通? 

4.在學校哪一些行為舉止代表不尊重師長/同學? 

2 
分組報告 
參與討論 
課堂問答 

 
融入法治文化
教育 

第 19~20 週 期末反思 J-A1 
融入多元文
化教育 

1.檢視這學期你所設立的目標(生活、課業、自我
成長…)是否達成。 

2.檢討尚未達成的項目並分析原因。 
3.思考下學期應如何改進，以加速目標達成。 

2 
分組報告 
參與討論 
課堂問答 

 
融入多元文化
教育 

 


