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7年級
編撰者

錢雅婷 創造好關係，才能真幸福

設計理念

3-IV-1 了解人際交

往、親密關係，以

及婚姻與家庭等關

係的發展

C-IV-1 人際交往的態

度與知能

C-IV-2 親密關係的

發展歷程

如何創造正向的人

際關係，以利親密

關係的發展？

課程架構

成就⼀段好關係

讀懂你的心

尊不尊重有關係

溝通的藝術

創造好關係
才能真幸福

課程架構

體認人際關

係的多樣性與

重要性，並練

習不抱怨

進行同理心

的訓練

探討對尊重

的看法，進

而實踐尊重

練習讚美與

感謝，並適

時回應

創造好關係，才能真幸福

成就⼀段好關係

活動⼀
幸福關鍵

• 我的幸福指數1~5
• 大家認為影響幸福/快樂程度，最重要的關
鍵因素是什麼？

• 哈佛大學「幸福感」（Happiness）研究
• 社交活躍有益健康
• 友不在數量多寡，而在關係深淺
• 良好關係不只保護身體，也保護腦力
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關係大補帖

• 我有哪些關係？-列出自己現在有的關係
• 親密關係的發展歷程

• 現階段依看重程度，會如何安排這些關係的
順序？

• 這些關係彼此間有什麼共通性？

• 要有⼀段好關係，就要彼此____

關心、尊重、信任、互助、包容、理解…

關係大補帖

• 好關係必備能力
• 小組討論：創造好關係需具備什麼
• 將共識寫在磁性小白板上
• 完成後請貼到黑板上

•親密關係的發展歷程

人際關係 親密關係 愛戀關係 婚姻關係

練習不抱怨

• 不抱怨運動
• 猜猜看：平均自己每天抱怨幾次？
• 執⾏⼀週的「不抱怨運動」觀察紀錄
• 紀錄次數及觀察自己的狀況及對關係的
影響

• 下週進行分享

「不抱怨運動」紀錄表
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讀懂你的心

活動二
同理初體驗

• 複習上週「關心大補帖」
• 看重的關係排序
• 好關係必備

• 「不抱怨運動」分享
• 聽到抱怨的心情，對互動的影響

讀懂你的內心戲
• 配件介紹
方位卡、內容卡、感受標記、表達骰、答題紙

• 遊戲設置

讀懂你的內心戲
• 遊戲規則

• 由⼩組⻑先開始，丟擲「表達骰」，根據表達骰的
圖⽰決定等⼀下的演繹⽅式。

• ⼩組⻑秘密選擇「內容卡」中直向或橫向連的3張，
將編號寫在自己的答題紙上。

• ⼩組⻑表達（表演）完畢，其他玩家在⾃⼰的「答
題紙」上寫下自己的答案編號。

• 所有玩家都完成作答後，⼩組⻑公布答案，並將該
3張「內容卡」移出遊戲。

讀懂你的內心戲

• 遊戲規則
• 答對的玩家可根據3張「內容卡」上所標示的感受
符號，選擇其中⼀種，拿取對應的1枚「感受標
記」。

• 只要有⼀位玩家寫出正確答案，⼩組⻑就可獲得2
枚「感受標記」。

• 若完全沒有玩家答對，⼩組⻑須將⾃⼰擁有的1枚
「感受標記」放回備用區。

讀懂你的內心戲

• 遊戲規則
• 拿取標記的順序是由表演者開始，接著換左邊玩家
依序拿取。

• 如對應的「感受標記」已被拿完，那玩家將無法拿
取，也不能用其他感受標記替代。

• 新的回合以順時針方向換新的表演者執行遊戲流程，
遊戲將持續進行直到滿足遊戲結束條件。
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建議：全部說明完，再行動（請各組領取桌遊）

逐步播放PPT，讓學生按步驟完成動作

逐⼀巡視，確認各組在執行時是否遇到困難

亦可考慮事先訓練⼩組⻑，使其熟悉規則

讀懂你的內心戲

• 遊戲結束
• 遊戲過程出現下列任⼀種情況時，遊戲結束進⾏算
分。

• 1. 當有有玩家獲得15個「感受標記」時。
• 2. 當場上有2種「感受標記」被拿完時。

• 計算玩家獲得的「感受標記」，每枚1分。
• 每5個不同的標記為⼀組，⼀組可以額外加5分。
• 分數最高的玩家獲勝。

讀懂你的內心戲

• 引導反思
• 以1-10分，請問此遊戲的難度程度為何？
• 即便我們這麼努力想得分，卻仍會有猜錯的
時候，你認為卡關的原因是什麼？

• 若是回到⼀般的⼈際互動情境，你覺得難度
程度是增加還是降低？為什麼？

讀懂你的內心戲

• 總結
同理心是維持好關係必要的態度
和技能，桌遊協助我們練習專注
傾聽和試著同理對方想表達什麼，
鼓勵大家在生活中也多多練習試
著讀懂對方的內心戲。

尊不尊重有關係

活動三
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關於尊重

• 各組在小白板上寫出
• ⼀個⽣活中常⾒的不被尊重的⾏為
• 理由
• 尊重就是…

• 歸納形成全班對「尊重」的初步
共識

關於尊重

• 歸納形成全班對「尊重」
的初步共識

情境考驗

• 逐⼀呈現下列情境，請各組討論後表態
並說明

• 這是「尊重」、「不尊重」，或是「跟尊重
無關」？

• 為什麼？

情境考驗
• 情境⼀：取綽號

• 有個同學常常⼀直針對你，打籃球不是你擅⻑
的運動，你每投必「麵包」，他幫你取個綽號
「娘炮」，跟你說不會投⽤⼒⼀點喔。

• 你跟同學在⼀起時，常逗得⼤家哈哈⼤笑，偶
爾你會不小心「放屁」而讓大家更開心、更融
洽，因此同學幫你取了個綽號叫「屁王」。

A對B取綽號，只要B覺得ok，都算尊重嗎？

情境考驗
• 情境二：抽衛生紙

• 同學沒有經過你同意的情況下，拿你的衛
生紙擦嘴巴

• 同學沒有經過你同意的情況下，拿你的衛
生紙擦鼻血

為什麼都是未經過同意下拿衛生紙，判斷卻不同？

對情境及行為接下來的可能結果進行整體考量
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引導反思

• 再定義：經過前面的討論，請全班對尊重的定義再修正
• 反思：自己在討論過程中，有展現出「尊重」嗎？
• 學習省思

• 討論前後對於「尊重」的看法有什麼改變？
• 在各種關係中要做到能尊重對方，我覺得最重要的關
鍵是什麼？

• 接下來我在各種關係中，會想怎麼做到「尊重」？

總結

• 透過討論交流，我們更理解「尊重」的意思
• 然而「尊重」更重要的是能實踐於關係之中。
• 討論過程中能聽見並試著理解彼此的想法，甚至
產生更成熟的想法，讓彼此關係更好，這就是尊
重的實踐。

溝通的藝術

活動四

溝通魔法棒

https://www.youtube.com/watch?v=4_zelZmUzLg&t=251s

溝通魔法棒

• 影片中提到提升人際溝通能力的法則有哪些
• 不批評、不責備、不抱怨。
• 給予真誠的讚美與感謝。
• 引發他人心中的渴望。
• 衷心讓別人覺得他很重要。

• 回顧：前三堂已有針對哪些部分有所學習？
• 本活動將針對「讚美與感謝」進行練習
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讚美與感謝

• 自我讚美
• 寫出5個欣賞自己的部分
• 再發掘：不是只能讚美做到好的部分，還可以讚美

• 特質
• 行動/努力

• 態度/想法
• 決定/承諾

• 再給自己2個讚美：形容詞+具體事實

讚美與感謝
• 給出讚美

• 1張寫給自己座位後方的同學
• 另1張可⾃選寫給班上另⼀位同學

讚美與感謝

• 引導反思
• 給自己讚美，你覺得難度如何？
• 當你收到同學給你的讚美，真實感受又是如何？哪種
讚美你更收得下來？

• 試著體會（同理）⼀下，當同學收到你的讚美，是什
麼心情感受？

• 整個過程，你有什麼發現與學習？沈澱後整理於學習
單上。
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讚美與感謝
• 練習感謝

• 寫⼀張⼩卡給⾃⼰最想感謝的家⼈
• 回家送給家人（同時說出來更好）
• 觀察家人收到後的反應(或問他的感受、想法)

• 小結
• 人際關係中愛的表達，很多是透過讚美與感謝傳達
給對方

• 把焦點放在你想表達的溫暖，而非自己做得好不好

總結

• 回顧四節課，自己最大的學習是什麼？
• 愈是親密的關係，牽動的情緒、價值觀更多。
所以在溝通互動中要落實尊重、同理、積極傾
聽並適時給予讚美及感謝，會更有難度，需要
更多的自覺。

• 期許大家從每日的人際互動中不斷練習，走向
通通往幸福的道路。

教學省思

借課/時間限制
• 因借班上課，故A班上第1、2堂課，B班上第3、4
堂課。

• 雖與學生熟悉度不足，但透過活動與討論穿插，學
生投入度佳。

• 原本的學習活動安排過多，試教後刪除部分活動內
容（如：第三節對「尊重」的進階討論題目、第四節「積極傾聽」的

技巧練習）。
• 後續可延伸的部分，供老師參考。

後續討論：這是讚美嗎？
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教學方法注意事項
1.學生對桌遊反應相當熱烈，但~
(1)解說規則花時間，建議拍攝桌遊教學影片，
使學生快速理解。
(2)學生易偏重得分獲勝，忽略學習目標。建
議玩的時間不要過⻑，需留時間討論及收尾。

2.對話教學法
(1)要給學⽣多⼀些時間發⾔
(2)問題的結構性愈強，學生
愈不易發散
(3)老師的事前準備要足夠，
也需要累積經驗，修改題目
（或情境）。
(4)接受每班、每位學生的狀
態不同。

關於尊重

尊重的核心在於

將對方當人看

⼀個有尊嚴的存在者，

會思考，能做選擇

尊重別人就必須

先了解對方的

原則與底線

涉及同理（感同身受、

設身處地為對方設想）

及平等（對方和自己

⼀樣有尊嚴、有選擇）

活動成果
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整體滿意度
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質性回饋

707班（1、2節）
• 讓我了解人際關係。
• 我覺得課程內容有趣。
• 我覺得很有趣，桌遊很好玩。
• 玩桌遊的時間可以再⻑⼀點。 *3
• 桌遊（遊戲）真好玩。 *5
• 說話⼩聲⼀點，桌遊時間拉⻑。
• 上課方式很有趣，老師態度很好，真棒！
• 老師上課有趣，很棒！ *2
• 可以再增加⼀些有趣的遊戲
• 我覺得老師的教學⽅法可以再有趣⼀點

• 內容充分
• 遊戲很不錯

質性回饋716班（3、4節）
• 謝謝你用這麼多心思教導我們尊重的道理。
• 我覺得上課很有趣，讓我學習到不少生活上的知識等，引導我們與同
儕相處。

• 教學內容完整。
• 我認為如果老師可以多增加⼀些⼩組討論的題⽬會更好。
• 我覺得教學的態度可以再活潑⼀點！
• 可以說清楚評量方式。
• 我的建議是可以注意所有同學的情形。
• 希望聲音可以再更大。
• 教得很好。*2 很棒。
• 上的非常棒，希望以後可以多教我們。*2
• 加油。

感謝您的聆聽，敬請指教


