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桃園市106學年度國民中小學教師優良教學示例獎勵計畫 

教學活動設計 

活動名稱 遇見真實的「我」 單元名稱 遇見真實的「我」 

科    目 綜合活動 教材來源 自編教材 

設 計 者 高婉玲 教學對象 五年二班 

教學時數 40 分鐘，共 160 小時 演示節次 第三節，共四節 

課程設計理念說明 

  自我概念(self-concept)或稱為自我觀念，指的是個體對自己多方面特質的總合看法。每

個人對自己會有一個整體的看法，認為自己是怎樣的人，並會對自己產生喜歡或厭惡的感受，

也會對自己有所評價，認為自己有價值或沒價值。亦即，自我概念是綜合體，集合對自己各方

面狀況的了解與評價，不僅是「我是誰」，也包括了「我好不好」或「我有用嗎」。 

  自我探索一直是一個不間斷的人生課題，研究發現，孩子的自我概念，會深深地影響他的

能力表現（如學業表現）、他與別人相處的狀況等等。擁有較健康、正向自我概念的孩子，比

較獨立、願意承擔責任、較能承受挫折、接受挑戰，在跟別人互動時，也較懂得尊重他人。 

  若把自我概念拆開來，我們可以再細分為許多層面，例如「生理我」指的是對自己身體的

看法，「心理我」則是對自己能力、特質的看法，而「家庭我」指的是對於自己在家庭中角色

的看法；最後，「社會我」則是長期與他人互動之後，對於自己社會角色的看法。 

  本套課程主要焦點在與學生討論「心理我」及「社會我」兩大層面。「心理我」的主要學

習重點是「覺察自我特質」、「發現自我能力」、「肯定自我價值」；「社會我」的主要學習

重點是「能覺察自己在他人眼中的樣子」、「能接納或調整自己與他人的不足」、「能培養同

理心的態度」。 

  本教學活動設計共四節，活動內容有桌遊體驗、小組討論、提問思考、同儕回饋、體驗活

動等，期望能達到「多元、體驗、省思、實踐」四大核心目標。此外，本課程最大亮點在於「將

主導權回歸於學生」，教學活動中有大量的「組內分享」，以團體輔導的形式搭配「多元」的

活動，將焦點著重在每個學生的想法及組內的凝聚力，盼學生能在一次又一次的分享中逐漸開

放自我，從桌遊「體驗」、到自我「省思」，最後是自我肯定之「實踐」。 

 

設計依據 

學
習
重
點 

學習表現 

1a-III-1 欣賞並接納自己與他人。 

2a-III-1 覺察不同性別的互動方

式，並運用同理心增進人際關係。 核
心
素
養 

E-A1 

認識個人特質，初探生涯發展，

覺察生命變化歷程，激發潛能，

促進身心健全發展。 

E-C2 

理解他人感受，樂於與人互動，

學習尊重他人，增進人際關係，

與團隊成員合作達成團體目標。 

學習內容 

Aa-III-1 自己與他人特質的欣賞與

接納。 

Aa-III-2 對自己與他人的悅納。 

Ba-III-2 同理心的增進與實踐。 

Ba-III-3 正向人際關係的建立。 

議
題
融
入 

實質內涵 生涯規劃教育 

所融入之

學習重點 

學生能認識自己的特質與興趣，覺察自己的優勢能力，探索其生命價值，肯

定自我與同儕，是其生命的重要歷程，也是生涯規畫中不可或缺的一環。 
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教材來源 

 自編教材概念來源：工作坊活動與夥伴分享。 

 自製＜實話實說＞桌遊牌卡概念(來源：2Plus 實話實說 2）。 

 臉卡（作者：王釋逸心理師）。 

 桌遊解說影片：2Plus-實話實說教學影片 

https://www.youtube.com/watch?v=G44aOsTdXLU&t=76s 

教學設備/資源 
電腦、單槍、桌遊解說影片、教學 PPT、學習單、自製＜實話實說＞桌遊卡牌、

著色用具、全開海報紙 5張、A4 紙 26 張、臉卡表 5張。 

課程架構 

 

遇見真實的「我」 

活動名稱 

活動一：實話實說你我他 

活動二：窗內窗外看自己 

活動三：可以不可以 

活動四：愛上全新的自己 

學習內容 

自己與他人特質的欣
賞與接納 

對自己與他人的悅納 

同理心的增進與實踐 

正向人際關係的建立 

學習表現 

欣賞並接納自己與他人 

覺察不同性別的互動
方式，並運用同理心

增進人際關係 

核心素養指標 

E-A1 認識個人特質，初探生涯發展，覺察生命變化

歷程，激發潛能，促進身心健全發展。 

E-C2 理解他人感受，樂於與人互動，學習尊重他人，

增進人際關係，與團隊成員合作達成團體目標。 

https://www.youtube.com/watch?v=G44aOsTdXLU&t=76s
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具體學習目標 

1. 【活動一】實話實說你我他 

(1) 能和小組組員進行活動，並遵守遊戲規則。 

(2) 能思考自己所擁有的特質，形成初步的自我認識。 

2. 【活動二】窗內窗外看自己 

(1) 能藉由周哈里窗進一步認識自我特質，了解自己眼中的自我及他人眼中的自我之異同。 

(2) 能與小組組員分享自己的想法，並尊重他人。 

(3) 能覺察「公開我」、「盲目我」、「隱藏我」之關聯，思考自己在人際相處上是否需要

調整，以促進與他人的連結。 

3. 【活動三】可以不可以 

(1) 能發現自己與他人的優勢能力，並給予肯定。 

(2) 能接納自己的限制，包容他人的不足，理解每個人都各有各的限制。 

4. 【活動四】愛上全新的自己 

(1) 能發現「討厭的臉」也有正向特質，並將之與自我正向特質連結。 

(2) 能在討論中逐漸接納自己的陰暗面，真誠地做自己。 

(3) 能以自我肯定的語句自我介紹，也能以肯定的眼光看待同儕。 

教學活動 教學資源 時間 學習評量 

【活動一】實話實說你我他 

(第一節開始) 

壹、 準備活動 

1. 製作課程 PPT、桌遊牌卡、牌架與學習單。 

2. 將全班分五組：學生與自己親近的友伴一組。 

3. 於課堂開始前，將教室座位排列成分組座位。 

貳、 引起動機-遊戲說明 

1. 發下桌遊牌卡、牌卡架與紀錄表。 

2. 搭配教學影片<2Plus-實話實說教學影片>，逐

步向學生說明桌遊<實話實說>的遊戲玩法。 

(1) 拿出彩虹筆或色鉛筆將「覺得自己可能

會得到的牌」在紀錄表上塗上顏色。 

(2) 將詞語組牌卡洗牌，平均發給每個人。

(5 人組：每人 10 張；6 人組：發完為止) 

(3) 從自己得到的牌卡中，選擇最適合描述

其他組員的牌卡，文字朝下放置於對方

面前(桌面)。剩下的牌卡留在自己手中。 

 

 

 

 

 

 

 

實話實說 

遊戲紀錄表 

說明影片 

單槍 

投影片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 分 

8 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 學生能理解遊戲

規則 
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(4) 將自己面前收到的卡牌洗牌，文字面朝

外的放置於牌卡架上。 

(5) 每個人輪流猜自己牌卡架上的牌。 

 使用句型：「我有…嗎？」 

(6) 如果猜對了，其他組員要協助他將那張

牌拿起來，文字朝上放在他的面前。如

果猜錯，則誠實告訴他「你沒有」。 

(7) 每個人在同一輪中只能猜一次。 

(8) 將猜錯的詞語打上「╳」的符號，猜對

的詞語打上「○」的符號。 

(9) 先猜完牌架上所有牌者獲勝，遊戲結束。 

參、 發展活動-開始遊戲 

1. 每個人輪流猜自己牌卡架上的牌。 

 使用句型：「我有…嗎？」 

2. 如果猜對了，其他組員要協助他將那張牌拿起

來，文字朝上放在他的面前。如果猜錯，則誠

實告訴他「你沒有」。 

3. 每個人在同一輪中只能猜一次。 

4. 將猜錯的詞語打上「╳」的符號，猜對的詞語

打上「○」的符號。 

5. 先猜完牌架上所有牌者獲勝，遊戲結束。 

肆、 綜合活動-遊戲結束 

1. 將牌卡及牌卡架收好放回盒子中。 

2. 這節課的遊戲，帶給你什麼樣的感覺？ 

 

(第一節結束) 

 

【活動二】窗內窗外看自己 

（第二節開始） 

壹、 準備活動 

1. 於課堂開始前發下學習單。 

貳、 引起動機-回顧時間 

1. 教師提問： 

 上一節課的活動中，收到了什麼牌是感到開

心的？為什麼？ 

 上一節課的活動中，收到了什麼牌是感到生

氣的？為什麼？ 

 上一節課的活動中，收到了什麼牌是感到難

過的？為什麼？ 

 上一節課的活動中，收到了什麼牌是感到驚

訝的？為什麼？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 學生能遵守遊戲

規則進行活動 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 學生能表達參與

活動的心情 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 學生能分享自己

收到不同牌卡的

心情，並具體說出

原因 

 

 

 

 

 

 

 



5 

 

 你收到印象最深刻的牌是什麼？ 

參、 發展活動-畫一扇我的窗 

1. 向學生介紹周哈里窗的「公開我」。 

 「公開我」(塗顏色區+畫圈圈區)：自己和同

學都認為我有的特質。 

 此區越多特質的人，代表你越願意真實向他

人表達自己。 

 組員輪流分享：在「公開我」中，我具有哪

些特質？優點比較多，還是缺點比較多？ 

2. 向學生介紹周哈里窗的「盲目我」。 

 「盲目我」(只有畫圈圈區)：自己認為沒有，

但同學認為我有的特質。 

 若此區優點多，則表示自信不足或過於謙

虛，需多給自己肯定；若此區缺點多，則表

示自己看不清自己的缺點，需加強自我反省

能力，並改正缺點。 

 組員輪流分享：在「盲目我」中，我具有哪

些特質？ 

 組員輪流分享：我的「盲目我」和「公開我」

哪一個有比較多的特質？ 

 教師提問：「盲目我」和「公開我」間有什

麼關聯？ 

教師小結：有時候我們可能會不自覺有些習

慣、口頭禪、表情或情緒，透過他人的分享

及回饋，自己的接納及省思，「盲目我」就

會慢慢變成「公開我」。 

3. 向學生介紹周哈里窗的「隱藏我」。 

 「隱藏我」(只有塗顏色區)：自己認為有，

但同學認為沒有的特質。 

 此區特質若比「公開我」多，則表示較易隱

藏自我，人前人後不一致，或習慣壓抑自己

的感受，建議可找信任的親友吐露心事。 

 教師提問：「隱藏我」如果過多的話，可能

會產生什麼困擾？ 

 

學習單 

PPT 簡報 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 學生能與同組組

員分享自己的「公

開我」特質 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 學生能與同組組

員分享自己的「盲

目我」特質 

 學生能理解「盲目

我」與「公開我」

的關聯 

 學生能藉由「盲目

我」的特質重新認

識自己，進行自我

省思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 學生能思考「隱藏

我」特質所可能引

發的困擾是什麼 

 學生能重新思考

自己願意自我接

露的程度 
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 教師提問：我可以如何將「隱藏我」的特質，

慢慢變成公開我的特質？可以怎麼做？ 

 教師提問：我一定要把「隱藏我」變成「公

開我」嗎？ 

教師小結：過度壓抑可能有害身心，但要說

出自己隱藏的秘密也需要勇氣。所以要不要

把「隱藏我」變成「公開我」是自己的選擇，

你可以選擇說或不說，但重點是要自己感到

舒服、自在。 

4. 向學生介紹周哈里窗的「未知我」。 

 「未知我」(什麼都沒有)：自己跟同學都認為

沒有的特質。 

 組員輪流分享：有哪些特質是你現在沒有，

但想要擁有的呢？ 

肆、 綜合活動 

1. 教師提問：透過今天這兩節的活動，你對自己

的特質有什麼新發現？對同學的特質又有什

麼新發現？ 

2. 組員輪流回饋：分別用一句話讚賞或感謝同組

組員這兩節課的陪伴。 

3. 完成學習單。 

 

(第二節結束) 

 

【活動三】可以不可以 

（第三節開始） 

壹、 準備活動 

1. 前一天請學生攜帶粉蠟筆。 

2. 於各組桌上放置一張海報紙。 

貳、 引起動機 

1. 回顧上一節課討論的「周哈里窗」。 

2. 引導學生在海報紙上畫出四個象限。 

教師指導語︰上一次我們討論過「周哈里窗」

的四個區塊，這個禮拜我們要玩「不一樣的周

哈里窗：能力之窗」。請你們先幫我把桌上的

海報紙分成四等份。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

海報紙 

粉蠟筆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

10 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 學生能分享自己

還想要擁有的特

質是什麼 

 

 

 

 

 

 學生能以正向的

態度感謝組員的

陪伴，營造友善的

討論氛圍 
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參、 發展活動-不一樣的周哈里窗 

1. I can, you can. 

 小組組員輪流分享 2 件大家都會做的事情，

並寫在海報紙上。 

 教師提問︰你們的海報紙上寫了哪些事情？ 

教師將學生分享的事物分類成興趣、能力、

特質、生理基本需求等類。 

 引導學生發現每個人思考的點可能都會不一

樣，從中帶出個別差異。 

2. I can, you can't. 

 小組組員輪流分享１件只有自己會做的事，

並寫在海報紙上。 

 教師提問：有人想要分享自己在海報紙上寫

了什麼事情嗎？ 

教師小結：在這一格中，你會發現每一個人

都會有一件只有自己會做的事情，那就是你

的優勢；同樣的，你也會發現其他同學的優

勢。所以每個人都是獨一無二的，要時時相

信自己、對自己有自信。 

 教師提問：分享過程中，有沒有發現「有其

他組員跟我有一樣的能力」呢？ 

教師小結：當你發現有人跟你會做一樣的事

情，那表示你們可能有同樣的興趣或是能

力，也許你們會因為這個發現而更親近喔！ 

3. I can't, you can. 

 小組組員輪流分享１件只有自己不會做的

事，並寫在海報紙上。 

 教師提問︰有人想要分享自己在海報紙上寫

了什麼事情嗎？ 

教師小結：每個人都有限制，也要練習去接

受自己的限制。當限制被說出來，可能會因

此更容易被包容，限制就不再是限制了。 

4. I can't you can't. 

 小組組員輪流分享 2 件大家都不會做的事

海報紙 

粉蠟筆 

PPT 簡報 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

 

13 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 分 

 

 

 

 

 

 

 

3 分 

 

 

 學生能從討論中

看見每個人的思

考點不同，引發個

體差異的覺察 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 學生能從討論中

肯定自己的能力 

 學生能從討論中

發現同好，強化友

伴關係 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 學生能從討論中

發現每個人都有

各自的限制 

 學生能接納自己

的限制 

 學生能包容他人

的限制 
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情，並寫在海報紙上。 

 教師詢問：這個的「不會」和第三格(I can't, 

you can't)的「不會」有什麼不一樣嗎？哪

個「不會」寫起來比較輕鬆、容易？為什麼？ 

肆、 綜合活動 

1. 教師總結：限制其實無所不在，所以我們應該

要思考的是如何做自己能做的事情，並接納自

己與他人的「不能」。 

2. 組員輪流回饋：用一句話肯定組員的能力，並

為組員打氣。 

 

(第三節結束) 

 

【活動四】愛上全新的自己 

(第四節開始) 

壹、 準備活動 

1. 前一天請學生攜帶粉蠟筆。 

2. 在各組桌上放圖畫紙、若干張 A4 紙及臉卡表。 

貳、 引起動機 

1. 教師提問：在前三堂的課程中，我們從討論自

己的特質，到討論自己能做的事情、自己的能

力，請問你們對自己有什麼新的發現嗎？ 

參、 發展活動-變臉活動 

1. 請學生從臉卡表中選一張「自己最討厭」的

臉，仔細端詳這個臉後畫在圖畫紙上(可以自

己決定要完全一樣，還是要有些調整)。畫完

後將這個臉孔取一個名字，並與組員分享。 

2. 請學生將 A4 紙摺對折，一半寫下剛剛那個最

不像自己的臉可能會有的 3個正向特質。同組

組員輪流分享。 

3. 請學生在 A4 紙的另一半寫下自己最驕傲的五

個特質。對照兩邊特質後，將靠近(相像)的特

質連起來，然後和組員分享。 

4. 把畫改成比較貼近自己的樣子，取一個名字

後，並和組員分享。 

5. 教師小結：我們每個人都有一張「喜歡的臉」

和一張「討厭的臉」，兩個臉合在一起才是一

個完整的「我」。不一樣的臉會在不同的時機

出現，幫助我們去面對當時的環境，但不管是

哪一張臉，都有一些值得肯定的地方喔！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

臉卡表 

圖畫紙 

粉蠟筆 

 

A4 紙 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 分 

 

 

 

10 分 

 

 

 

5 分 

 

 

3 分 

 

 

5 分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 學生能理解「限制

無所不在」 

 學生能肯定他人

的正向能力，以正

向眼光看待他人 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 學生能分享對自

己新的看法 

 

 

 

 學生能將「討厭的

臉」畫在圖畫紙上 

 

 

 

 

 學生能寫出「討厭

的臉」的正向特質 

 

 學生能寫出自己

所驕傲的特質 

 學生能將兩部分

的特質連結 
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肆、 綜合活動-你我知多少 

1. 請學生寫下自我介紹詞，丟進抽籤筒中。 

2. 教師從籤筒中抽出一張介紹詞，學生聽完內容

後，猜主角是哪一位同學 

 範例 1：我是個_______的人，雖然我________

沒有很好，但我__________很棒。 

 範例 2：我是個_________的人，雖然我不會

__________，但我_________做的很好。 

 範例 3：我是個______的人，我不用因為我不

會______而難過，因為我______值得有自信。 

 

(第四節結束) 

自我介紹卡 

籤筒 

14 分  能利用老師示範

的句子，進行自我

肯定 

 能透過活動重新

以正向的眼光認

識同學 

教學省思 

1. 學生過去接觸桌遊的經驗少，對於桌遊的規則理解花費較多時間，但搭配影片說明規則後，

約有 80%的學生能迅速清楚遊戲規則並開始進行遊戲，剩下 20%的學生則因尚未進入狀況、

分心而導致理解不清楚，教師私下再重述一次後能依照規則遊戲。 

2. 進行桌遊<實話實說>時，有學生收到「自己認為沒有的」負向特質(EX.自戀)，同儕反覆說

「XXX 是自戀」而生氣，輔導老師引導學生互相回饋，鼓勵學生彼此說出自己對該特質的看

法，透過分享與回饋進一步了解自己或澄清誤會。 

3. 進行活動<可以不可以>時，發現學生在思考「限制」的部分較為困難（只有我不會、大家都

不會），規定也較為嚴苛（寫了不會開車，就不能寫不會騎機車），顯現出學生平時對於限

制的覺察較為不足，也因此可能會影響學生對限制的包容度。未來也許可以多利用不同的形

式與學生討論自己與他人的限制，普同「大部分人都不會」的能力，並對「少部分人的限制」

更有同理心。 

4. 透過學生的回饋，發現學生在整個課程結束後對自己都有進一步的認識。因為受限於時間因

素，加上過去無自我探索的經驗，學生在討論的深度上沒有辦法像預期的那樣進行深度討

論；建議未來可以加長課程時數，加入新的體驗活動或繪本，提前做更多引導，以協助學生

對自我有更深入的認識。 
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實話實說你我他 
班級：五 年 ______班 座號：______ 姓名：____________________ 

   

   

 

 

 

公開我 

（我和同學都認為我有的） 

盲目我 

（只有同學認為我有的） 

隱藏我 

（只有我自己認為我有的） 

未知我 

（我和同學都認為我沒有的） 

 

G H I 

J K L 

我對我自己的新發現是        

            ，因為同學說

我                       

                        。 

如果可以的話，我還想要擁有 

              (特質)，因為 

            

            。 

上完這堂課，我對自己「特質」

的新發現是                       

               

            。 



你最討厭哪張臉呢？ 

用粉蠟筆把它畫在紙上吧 


