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二、教學流程：  

活動一名稱：對於外表我有問題！ 時間：10 分鐘 

觀看影片：《青春發言人｜囧星人對於外表我有問題！》並進行省思及提問。你

最不滿意自己的哪些部位呢？ 

為什麼會比較自己與他人的外貌？ 

覺得好看的想法是誰告訴我們的？ 

活動二名稱：4F思考法 時間：25 分鐘 

以小組共同的外貌困擾或是其中一位同學的外貌困擾做練習。 

事實：不喜歡那些外表？被批評過甚麼外表？ 

感受：照鏡子時、別人說我時我的心情如何？ 

發現：喜歡我的它們是怎麼想的…。 

未來：可以如何改變自己的想法、消化別人的批評、其他的優勢 

活動三名稱：綜合活動 時間：5 分鐘 

老師邀請學生一起思考： 

你是誰？想要成為怎樣的人？  

你的價值由誰定義？我們該如何看待自己與他人的外貌？ 

 

  

 
一、設計理念： 
六年級的學生在邁入青春期的過程中，越來越重視自己的外表，以及他人看待自

己外表的想法。搭配學校畢業照拍攝等活動，用一節課的時間和學生聊聊對外表

的看法。 

透過《青春發言人｜囧星人對於外表我有問題！》了解我們對外表的想法，其實

可能是源於哪些思考背景或社會訊息，再使用「4F思考法」練習檢視自己對外

表的感受，重新詮釋看待外表的角度，並期待做出實際行動改變，使學生都能看

見自己的美！ 

公視兒少教育資源網 

「改變教室的風景」教案徵選活動 
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三、教學設計與流程 

領域/科目 綜合 設計者 林育萱 

實施年級 六年級 教學節次 共計一節課 

課程名稱 看見自己的美 

教案實施情形 

1.本教案已實際教學實施 

  (1)實施時間：2022/9/26  

  (2)實施課程名稱：看見自己的美 

2.本教案尚未實際教學實施 

設計依據 

核心

素養 

總綱核心

素養 
A1 身心素質與自我精進 

領域核心

素養具體

內涵 

E-A1 具備良好的生活習慣，促進身心健全發展，並認識個人

特質，發展生命潛能。 

學習 

重點 

學習表現  1a-III-1 欣賞並接納自己與他人。 

學習內容 
 Aa-III-1 自己與他人特質的欣賞及接納。 

 Aa-III-2 對自己與他人悅納的表現。 

議題 

融入 

實質內涵  生命教育 

學習主題 
 生 E6 從日常生活中培養道德感以及美感，練習做出道

德判斷以及審美判斷，分辨事實和價值的不同。 

教材來源 自編及公視兒少教育資源網影片 

教學設備/資源 投影設備(電子白板) 

使用的公視影片 《青春發言人｜囧星人對於外表我有問題！》 

《青春發言人｜改變你看自己的角度》 

學習目標 

 能覺察對自己不喜歡外貌的感受。 

 能對自己的外貌有新的發現，並且嘗試發展新的想法或行動。 

 能與同學合作討論完成 4F思考法練習單 
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教學活動設計 

教學活動內容及實施方式 時間 備註 

 引起動機 

一、觀看影片：《青春發言人｜囧星人對於外表我有問

題！》00:00~00:46 

二、提問「你最不滿意自己的哪些部位呢？」 

教師先分享自己不喜歡的部位，再請學生輪流分享。 

 

 發展活動 

三、引導討論 

「為什麼…的才是好看的外貌？」 

「為什麼我們會比較自己與他人的外貌？」 

「覺得…比較好看的想法是誰告訴我們的？」 

 

四、繼續觀看影片，看看冏星人怎麼解釋 

 

五、4F 思考法：以小組共同的外貌困擾或是其中一位同學

的外貌困擾做練習。 

1. 事實 

「我不喜歡自己的哪些外表？」 

「我曾經被別人怎樣批評過外表？」 

2. 感受 

「當我照鏡子看到自己的這個外表時，我有什

麼感覺/心情？」 

「當別人這樣說我時，我有的心情如何？」 

3. 發現：觀看影片《青春發言人｜改變你看自己

的角度》 

「其實我的這項外表，他也有其他的面向…」 

「原來在喜歡我的人眼中，他們覺得我…」 

4. 未來 

「我可以怎麼改變對自己的想法？」 

「面對他人的惡意批評，我可以怎麼做？」 

「我有其他哪些的優勢？」 

5 分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 分鐘 

 

 

 

 

25 分鐘 
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 綜合活動 

六、總結 

我到底是誰？我想要成為怎樣的人？我的價值由誰

定義？我們該如何看待自己與他人的外貌？ 

5 分鐘 

 

 

 

實施成果：  

以下附圖為７組學生討論的成果，因學生皆使用鉛筆書寫，掃描檔案無法清楚顯

示，所以將學生的書寫內容一字不漏地轉為電子檔。 
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教學心得與省思： 

面對不喜歡的外表，有不同的反應 

從討論及學習單書寫中可以發現，每位同學在面對自己不喜歡的外表時，有不同

的情緒及反應。有的同學會是難過、沮喪，也有同學屬於憤怒、想要反抗。這次

採用討論的方式，較可惜無法看見每個同學自己思考的歷程，有些同學也可能不

敢在同學面前講出內心真正最在意的點。但結語時提醒同學，老師只是教大家一

個換角度思考的方法，大家都可以在自己嘗試看看！ 

同學之間的討論成為教材 

學生在分享自己不喜歡的外表時，可以看出他們是真的很在意這些事情，有類似

煩惱的同學也會很有共鳴的附和。也有遇到同樣一個身體部位，兩位同學不喜歡

自己的長相，卻互相羨慕對方的長相，雙眼皮的同學希望自己是單眼皮，單眼皮

的同學又希望自己是雙眼皮。這時剛好是一個很好的教材，讓他們知道原本的自

己其實就很好的，自己不喜歡的反而可能是別人夢寐以求的外表。 

自信養成必須不斷的自我增強 

一節課的討論是遠遠不足的，在課程結束後，還是會在校園生活中，聽到同學間

的對話，有意無意的反應出對自己外表的情緒。像是便服日時，還是可以聽到女

生之間討論自己的打扮輸了誰；運動比賽時，身高較嬌小的同學就會希望自己能

長高一點。作為師長只能一次又一次的鼓勵學生看見自己的亮點，希望能讓他們

有一天也能打從心底看見自己的美。 

參考資料：  

議題融入說明手冊 (moe.edu.tw) 

十二年國民基本教育課程綱要 (moe.edu.tw) 

十二年國民基本教育課程綱要國民中小學暨普通型高級中等學校-綜合活動領域 

https://cirn.moe.edu.tw/Upload/file/29143/105750.pdf
https://cirn.moe.edu.tw/Upload/Website/11/WebContent/35924/RFile/35924/96149.pdf
https://cirn.moe.edu.tw/Upload/file/27727/68160.pdf

